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Abstrakt 
 
Obsahem bakalářské práce je výzkum životního stylu středoškolských studentů v okrese 
Hodonín. Jsou popsány základy zdravého životního stylu, rizikové faktory a 
charakterizován středoškolský student. Na základě dotazníkového šetření je navržen 
program pro střední školy a jedince, tak aby byli ovlivněni zdravím životním stylem. 
 
Abstract 
Contents of this thesis is to research lifestyle of high school students in the district 
Hodonin. They describe the basics of a healthy lifestyle, risk factors and characterized 
by a high school student. Based on the survey program is designed for middle schools 
and individuals, so that they are influenced by healthy lifestyle. 
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ÚVOD 
 
V současné moderní době je stále více zapotřebí připomínat lidem důležitost 
pohybových aktivit a také ochranu svého zdraví, jelikož zdraví máme jen jedno. Pohyb 
patří ke zdravému člověku a zdraví podporuje kvalitu jeho života a přispívá také 
k plnohodnotnému životu. Pohyb a zdraví k sobě patří a díky těmto hodnotám můžeme 
prožívat bohatý a naplněný život (BEŇAČKA A KOL, 2009). 
Mimo jiné se mění i pracovní náplň a tak místo manuální práce a používání dopravních 
prostředků společně s chůzí je člověk nucen celý den sedět za pracovním stolem, 
pracovat s moderní technologií, používat firemní automobily a mnohé další. 
Jednoduchý příklad za všechny: nacházíme se ve vícepodlažní budově a máme předat 
vzkaz kolegovi, místo toho abychom vstali ze židle a po vlastních nohách se za kolegou 
zastavili, použijeme již zmiňované moderní technologie a tak kolegovi zavoláme, 
napíšeme sms nebo e-mail. Tento jednoduchý příklad, avšak velice často praktikovaný, 
mě nutí k zamyšlení, jestli se tímto směrem má společnost ubírat i v dalších letech. 
Doufám, že tomu tak nebude.  
I proto bude důležitou součástí každého jedince přinést si správný návyk z dětství  
a pubertálních let do svého budoucího života. Proto pro představu vyjmenuji prvky, 
které slouží k hodnocení našeho životního stylu. Nutnou součástí našeho života by měla 
být pohybová aktivita, v mnoha publikacích je možno se dočíst jak často, jak intenzivně  
a jak dlouho by měla trvat, aby výsledný efekt byl pozitivní. Jako další prvky uvedu 
výživu, pitný režim, spánek a případné využití služeb zajišťujících zlepšení regenerace. 
Jelikož jsem studentem managementu v tělesné kultuře, vnímám velký rozdíl mezi 
obdobím života na střední školy a obdobím života na vysoké škole. Rozhodl jsem se 
zaměřit na životní styl na středních školách a snahu škol přispívat studentům  
ke zdravému životnímu stylu. 
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VYMEZENÍ PROBLÉMU A CÍLE PRÁCE 
Vymezení problému a cíl práce 
Cílem bakalářské práce je analyzovat zdravý životní styl středoškolských studentů  
v okrese Hodonín a navrhnout plán zdravého životního stylu s ekonomickým 
vyhodnocením pro studenta.  
Metodika 
K zjištění potřebných údajů jsem využil dotazníkového šetření u studentů středních škol 
v okrese Hodonín. Díky dvaceti třem otázkám, které jsem zaměřil na výživu, 
pohybovou aktivitu a odpočinek, lze navrhnout zlepšení životního stylu v rámci 
středních škol. Tento dotazník je součástí mé bakalářské práce a nachází se v přílohách. 
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1 TEORETICKÁ VÝCHODISKA 
1.1 Zdravý životní styl 
Pokud se vysloví „zdravý životní styl“ většina lidí si jej hned spojí s hubnutím, 
nejrůznějšími zákazy, příkazy a podobně. Poměrně velká část lidí si totiž představí 
nutnost držet dietu, potit se u pohybových aktivit několik hodin denně a neustále hlídat 
přísun energie ve výživě. I když se jedno bez druhého neobejde, ve velké většině se lidé 
pletou a jejich představy jsou příliš drastické. Zdravý životní styl může být i způsob jak 
zhubnout přebytečná kila a zlepšit své fyzické i psychické schopnosti, ale především se 
jedná o komplexně prospěšný „program“ pro člověka. Je nutné uvědomit si důležitost 
prvků zdravého životního stylu a rozlišit, co je pro tělo prospěšné a co nikoliv. 
1.1.1 Zdraví 
Zdraví je jednou z nejvýznamnějších hodnot života každého z nás. Pokud jsme zdraví, 
můžeme si užívat svého života na plno a bez zábran. Máme spousty možností, jako jsou 
například studium, práce, plnění si svých životních plánů a snů (MACHOVÁ, 
KUBÁTOVÁ, 2009). 
O své zdraví bychom měli pečovat pravidelně. Ač si to mnoho z nás neuvědomuje, 
pečovat o své zdraví bychom měli už od dětství. Jelikož návyky, které budeme mít  
od dětství, nám zůstanou i do budoucích let a tak platí pořekadlo, že „zvyk je železná 
košile“.  
Pokud tyto návyky budou správné, tím bude dopad na naše zdraví pozitivnější 
(KASTNEROVÁ, 2012). 
Jednou z nejznámějších definic zdraví je ta od světové zdravotnické organizace a zní 
následovně: 
„Zdraví je stav úplné tělesné, duševní a sociální pohody, a nikoli pouze nepřítomnost 
nemoci nebo vady“(MACHOVÁ, KUBÁTOVÁ, 2009). 
Pokud tedy chceme ovládat svůj život a dělat ve svém volném čase to, co nás baví, tak 
zdraví je nezbytnou součástí našeho života. 
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1.1.2 Životní styl 
Životní styl vypovídá o hodnotách, které jsou pro člověka důležité. A i proto je nespočet 
typů rozdělení životního stylu ať už podle vyznání, způsobu života, pohlavní orientace, 
sportovního zaměření a tak dále. 
„Životní styl je velice složitým fenoménem, který může být zkoumán z mnoha hledisek. 
Má celou řadu komponentů, prvků, složek, aspektů a ovlivňuje jej celá řada faktorů“ 
(VALJENT, 2010). 
Mimo jiné rozlišujeme také životní styl jednotlivce a životní styl skupiny. Jako životní 
styl jednotlivce můžeme chápat ve značné míře pevný životní způsob jednotlivce, jehož 
jednotlivé části si navzájem odpovídají, jsou ve vzájemném vztahu, vycházejí 
z jednotného základu, mají společné jádro a určitou jednotící linii, která protíná všechny 
podstatné okruhy životního stylu. Životní styl skupiny představuje do určité míry 
zevšeobecněné typické společenské rysy životního stylu, respektive jeho hlavních, 
určujících momentů, které jsou příznačné pro převážnou většinu členů nějaké skupiny 
(zde se může jednat o menší či větší skupinky, které se vytvářejí v souvislosti se 
společným zájmem popřípadě cílem, všichni členové se nemusí znát, ale je pro ně 
důležité vyjádření životního stylu, například jsou to profesionální sportovci, 
středoškolští studenti)(KUBÁTOVÁ, 2010). 
Životní styl je pomyslné měřítko v kvalitě našeho života. Posuzuje se na základě: 
 stravování 
 pohybových aktivit 
 pitného režimu 
 stresu 
 relaxace 
 rizikových faktorů (VAJLENT, 2010). 
Díky zjištění těchto složek můžeme určit, zda vedeme zdravý životní styl nebo je nám 
náš životní styl lhostejný, popřípadě k jakému životnímu stylu máme nejblíže. 
Domnívám se, že většina středoškoláků svůj životní styl neřeší, jelikož v tomto věku 
tělo pracuje na plné obrátky, bez nároku na adekvátní relaxaci a odpočinek. Výsledek 
tohoto přístupu se však dostaví, u někoho dříve, u někoho později. A tak v pozdějších 
letech dojde na řadu zkoušení různých redukčních diet, „účinných“ tabletek  
na spalování tuku, „zaručených“ léků proti nemocem způsobeným špatným životním 
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stylem a podobně. Přitom stačilo opravdu málo a nemuseli problémy způsobené 
špatným životním stylem řešit. V neposlední řadě se jedná také o další výdaje navíc, 
které mohli být využity lépe.  
Člověk ve 21. století může letět do vesmíru, využívat chytrých telefonů, nejnovějších 
4G sítí, avšak kvůli špatné péči o své zdraví a převážně sedavému způsobu života ho 
postihují takzvané civilizační choroby, ať už je to kardiovaskulární onemocnění, obezita 
nebo cukrovka, ale také poruchy psychického rázu. 
Technický pokrok zastavit nelze a ani není zapotřebí, je jen důležité si uvědomit 
základní biologické podstaty a z toho vyplývající potřeby pohybu a přiměřené 
energetické hodnoty potravy vůči energetickému výdeji (MACHOVÁ, KUBÁTOVÁ, 
2009). 
1.1.3 Zdravý životní styl 
Zdravý životní styl není pouze záležitostí jedince, ale společnosti jako takové. Díky 
přispívání obcí, krajů, ministerstev, evropské unie a podobných institucí se daří 
postupně prosazovat úkony zařizující zlepšení životního prostředí pro občany. Lidem je 
mnohem častěji prezentována snaha o udržení si svého zdraví a rozvoj zdravého 
životního prostředí. Protože i prostředí, ve kterém žijeme, patří do životního stylu.  
Ať už se jedná o síť cyklostezek nebo vysazení nové zeleně, to vše přispívá ke zlepšení 
životního prostředí a tím pádem i k lepšímu životnímu styl. 
Města, která se snaží přistupovat k zdravému životnímu stylu zodpovědně, chápou 
nutnost podporovat a také dotovat veřejná sportovní zařízení jako jsou koupaliště, 
atletický stadion, fotbalový stadion, tělocvičny a jiné. 
Není to však jen o větších organizacích, ale také o samotném člověku a jeho schopnosti 
akceptovat určitá pravidla, která pomáhají k zlepšení životního stylu. Pro představu 
stačí uvést jeden z častých nešvarů a to odhazování papírků, obalů a podobných věcí 
mimo popelnice a nádoby na ně určené. Zde jde především o vyjádření lhostejnosti 
jedince k dané skupině či lokalitě. Ač se může jednat o maličkosti i život v takovýchto 
podmínkách vede jednoznačně ke zhoršení životního stylu. 
Zdravý životní styl se vyznačuje tím, že v něm nejsou obsaženy charakteristiky jako 
alkohol, drogy, kouření, ale ani nedostatek pohybu a špatné mezilidské vztahy. Životní 
styl si především volíme sami (ČELEDOVÁ, ČEVELA, 2010). 
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Mezi prvky zdravého životního stylu patří mimo jiné také: 
 zdravá strava 
 pravidelná pohybová aktivita 
 dostatečný a správný pitný režim 
 vyhýbání se rizikovým faktorům 
 minimum stráveného času u médií  
 vyhýbání se stresovým situacím  
 pravidelná relaxace (VAJLENT, 2010). 
 
S výše zmíněnými body z velké většiny souhlasím. U vyhýbání se stresovým situacím  
a zdravé stravě souhlasím jen z části. Neboť stresová situace může být, jak pozitivní 
(eustres), tak negativní (distres). Člověk by se neměl vyhýbat eustresovým situacím, 
jelikož z něj má příjemný požitek a ve většině případů se rozvíjí jeho pozitivní vliv  
na sebe samotného a také na nejbližší okolí. Co se týče zdravé stravy, tak je zde mnoho 
názorů a neexistuje žádná specifikace zdravé stravy, vyhovující pro všechny. Je zde 
pouze mnoho doporučení. Už jen to kolik je prezentováno stravovacích návyků, 
zaměřených určitým směrem - pro příklad veganství, vegetariánství, makrobiotika. 
 
1.2 Podpora zdraví 
Podpora a ochrana veřejného zdraví je uvedena v Zákoně o ochraně veřejného zdraví  
č. 258/2000 Sb. 
Podporou zdraví je myšleno pozvednutí celkové úrovně zdraví a posilování plné 
tělesné, duševní, sociální pohody a mimo jiné i zvyšování odolnosti proti nemocen. 
„Uplatňuje se ochranou a tvorbou zdravého životního prostředí tím, že společnost 
pečuje o dobrou životní úroveň, o vytváření pracovních příležitostí a dobrých 
pracovních podmínek, o vytváření příležitostí pro sportovní a rekreační aktivity  
a podporuje vzdělávání a šíření informací majících vztah ke zdraví“ (MACHOVÁ, 
KUBÁTOVÁ, 2009). 
Podpora zdraví především záleží na lidských komunitách a jejich způsobu žití, pečování 
o své zdraví a společné podpoře spočívající ve vytvoření vhodných podmínek, pro  
co nejlepší životní styl jedince, konkrétně jeho zdravý životní styl. 
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Podpora zdraví by měla chránit a zabezpečovat zdravý vývoj nových generací společně 
s prodlužováním aktivního života (MACHOVÁ, KUBÁTOVÁ, 2009) 
Ačkoliv si to mnoho mužů nepřipouští, největší zásluhu na podporu zdraví v rodinách 
mají ženy. Neboť jsou to právě ony, které rozhodují ve velké většině o pokrmech  
a jejich stylu přípravy, dále o péči o dítě, vytváření hygienických návyků a vztahu  
ke zdraví (MACHOVÁ, KUBÁTOVÁ, 2009). 
Už od dávných dob byl muž v rodině lovec a žena hospodyně, která se starala  
o „domácnost“, udržení ohně, přípravu pokrmů a o děti. Tato role jí zůstala až do dnešní 
doby a nejspíše tomu tak bude i v dalších letech, i když už se zde objevují i v této roli 
muži, ale to spíše jen v ojedinělých případech. A proto k podpoře zdraví vysokou mírou 
přispívají ženy, jakožto matky. 
Podpora zdraví tedy není jen záležitostí jedince, ale také společnosti jako celku. Jelikož 
společnost toho vždy zmůže více než jednotlivec. Na lidské zdraví může působit celá 
řada faktorů, ať už to jsou sociální, ekonomické nebo biologické. Pokud by stát 
přiděloval ze státního rozpočtu více peněz do zdravotních služeb, mohla by to být určitá 
pomoct pro zdraví občanů, avšak výsledek by nemusel odpovídat předpokladům. Proto 
je důležité, aby se do péče a podpory o své zdraví zapojila další odvětví a samotní lidé. 
Ať už se jedná o potravinářský průmysl, který může ovlivnit kvalitu potravin, nebo  
o sportovní průmysl, který bude poskytovat sportovní aktivity pro všechny generace. 
Dalšími složkami může být průmysl energetický, dopravní nebo finanční průmysl, 
neboť všechny tyto odvětví můžou mít na zdraví člověka vliv ať už v primární nebo 
sekundární fázi. 
Také energetická, dopravní, finanční politika a tyto všechny politiky by měly být 
posuzovány tak, zda nemohou mít sekundárně vliv na zdraví člověka (VÝCHOVA KE 
ZDRAVÍ, 2009). 
V posledních letech si na jižní Moravě můžeme všimnout velkého rozšíření 
cyklostezek, je to jeden z důkazů že resorty se k podpoře zdraví staví kladně a i síť 
cyklostezek je jasným krokem vpřed k zdravému obyvatelstvu. I když cyklostezky 
vedou napříč regiony, instituce, ať už krajské nebo obecní, si jsou vědomy významu 
těchto cyklostezek a i nadále je rozšiřují. 
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Cílem podpory zdraví jsou tyto dvě zaměření. 
Obecný přístup: 
 Přístup ke zdraví (snížení nerovností, všichni mají stejná práva na ochranu péči 
o zdraví) 
 Zdravé životní prostředí 
 Zdravé chování a podpora zvládání zdravotních problémů 
 Edukace veřejnosti a výchovu ke zdraví 
Konkrétní přístup: 
 Pomoc lidem usnadňující jim správnou volbu zdravého životního stylu. 
 Pomoc politikům a organizátorům usnadňující jim přijmout taková rozhodnutí, 
která vedou ke zdraví. 
 Usilovat o růst zájmu lidí o zdraví, 
 Posílení odpovědnosti za zvládání zdravotních problémů a o rozšíření podílu 
veřejnosti na zdravotní péči (VÝCHOVA KE ZDRAVÍ, 2009). 
 
1.3 Motivace 
I kdybychom znali veškerou teorii o zdravém životním stylu, tak nám to nemusí být nic 
platné, pokud se nedokážeme k dodržení teorií správně motivovat. Proto považuji 
motivaci jako jeden z nejdůležitějších předpokladů ke zdravému životnímu stylu.  
Pojem motivace může vysvětlovat psychologické důvody chování, jeho subjektivní 
význam a současně vysvětlovat pozorovanou variabilitu chování a to, proč se různí lidé 
orientují na různé cíle. (NAKONEČNÝ, 1997). 
Existuje více teorií, co vlastně motivace znamená a každá ve své podstatě je pravdivá, 
záleží ovšem na tom, z jakého úhlu pohledu se na danou motivaci díváme. Ať už je  
to motivace psychoanalytická (S. Freud), behavioristická (Hull, Spence, Miller) nebo 
humanistická (Maslow, Rogers). 
Pokud mám zmínit jednu teorii o tom, co motivace vlastně znamená, shrnul bych to  
do následující věty. Jedná se o vnitřní a vnější pohnutky, které vedou člověka 
k dosažení vytyčených cílů. 
Důležitým bodem je také rozlišit motivaci a stimulaci. Jelikož určitou činnost, snahu, 
úlohu nebo cokoliv jiného můžeme plnit za vidinou zisku hodnot, které přijdou  
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od druhých, anebo proto, že její splnění nám dodá vnitřní sílu, užitek, radost, zkrátka 
nás potěší. 
Úloha může být tedy plněna pod vlivem vnějších podnětů, to znamená stimulů, nebo 
pod vlivem vnitřních pohnutek, které jsou označovány jako motivy. Přičemž obojí může 
společně působit a navzájem se posilovat (PLAMÍNEK, 2010). 
Následně uvedu motivaci a stimulaci jako prvky ve zdravém životním stylu. Jednalo  
by se o následující situace, které jsou dnešnímu člověku blízké. 
Motivací k zdravému životnímu stylu, tedy vnitřní pohnutek, můžeme zařadit určitě 
psychický stav jedince, pokud náš styl bude odpovídat zdravému stylu, vnitřní prostředí 
člověka se bude nacházet v rovnováze a od toho se bude odvíjet i naše psychická 
pohoda. Dalším motivem může být fyzický stav člověka, popřípadě vzhled jakožto 
takový. Ve zdravém životním stylu je doporučována pohybová aktivita, která člověku 
přidá ať už na kondici, popřípadě ubere na váze, zlepší kardiovaskulární systém, neboť 
pohybovou aktivitou jsou svaly a orgány rychleji prokrvovány a dochází tak lépe 
k látkovým výměnám. 
Kdežto stimulací může být například získání lepší práce, pokud budu fyzicky dobře 
připraven, více toho zvládnu a může přijít buď povýšení, nebo změna práce. Anebo 
pokud ve sportovním klubu budu odvádět dobré výkony, může přijít finanční odměna, 
která na mě působí jako vnější stimul. Zde však může dojít k zastavení odměn (stimulů) 
a člověk ztratí zájem o sebezdokonalování. I proto ve sportovní branži jsou v oblibě  
ti sportovci, kteří hrají takzvaně „srdíčkem“. Takový malý příklad za všechny – Jaromír 
Jágr.  
Motivace jako taková je rozdělena do následujících složek. Pevná vůle a vytrvalost, síla 
vůle, stanovení cílů a umění přizpůsobit se (HAGEMANNOVÁ, 1995). 
1.3.1 Pevná vůle, síla a vytrvalost 
Pokud chceme dosáhnout námi stanovených cílů, potřebujeme k tomu pevnou vůli 
a vytrvalost. Neboť nic nepřijde samo a zadarmo. Avšak stanovení dílčích cílů nám 
pomůže k dosažení vytyčeného cíle. Každý dílčí úspěch dodává člověku sebevědomí 
a to je nesmírně důležité.  
Pokud nemá člověk ve svých prioritách jasno, může se stát, že se bude snažit o více věcí 
najednou a skončí tak zcela vyčerpán, bez jakéhokoli výsledku. Je tedy důležité 
soustředit svou energii na jeden úkol po druhém. (HAGEMANNOVÁ, 1995) 
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Jestliže si úkoly můžeme seřadit, tak je řadíme vždy od jednodušších po nejtěžší, neboť 
s postupným plněním cílů se nám bude dostávat již zmíněného sebevědomí a tím i naše 
vůle a vytrvalost budou postupně stoupat a postupně tak zjistíme, že stanovený cíl je 
mnohem blíž, než se zdá. 
1.3.2 Stavení cílů 
Vzhledem k tomu, že ke změnám se člověk ve většině případů odhodlá až poté,  
co překročí určitou hranici únosnosti stavu, musíme si své cíle jasně stanovit, protože 
pokud si nestanovíme cíle, nevíme, kterým směrem se chceme vydávat. Cíl by měl být 
zcela jasný, konkrétní, specifický a zároveň reálně dosažitelný a optimistický. Energie, 
znalosti a vytrvalost se musí ubírat směrem k naplnění cíle. Tento cíl by měl být 
rozdělený na dílčí cíle, abychom mohli průběžně kontrolovat, zda směřujeme za naším 
cílem (HAGEMANNOVÁ, 1995). 
Většina lidí, kteří chtějí zlepšit svůj životní styl, tak si jako cíl stanoví zlepšení 
životního stylu, to ale samo o sobě nic neznamená. Cíl má být jasný a konkrétní, takže 
pokud se například jedná o kuřáka, jeho hlavním cílem by mělo být přestat kouřit 
cigarety. Dílčí cíle by pak vypadaly následovně: 
 1. měsíc omezit kouření na polovinu 
 2. – 4. měsíc omezit kouření na čtvrtinu 
 5. měsíc omezit kouření úplně 
Cíle jsou stanoveny postupně, jsou konkrétní, zároveň reálně dosažitelné a optimistické. 
Pokud se nám podaří dodržet dílčí cíle je velkou pravděpodobností, že se nám hlavního 
cíle podaří dosáhnout. 
„Abyste dosáhli cíle, musíte prokázat sílu vůle a vytrvalost. Je nutné věřit ve svůj cíl a 
cestu, kterou jste si vybrali k jeho dosažení. To co je potřeba udělat, musíte dělat rádi. 
Vůle pokračovat vpřed soustřeďuje vaši energii na váš cíl“ (HAGEMANNOVÁ, 1995). 
1.3.3 Flexibilita 
Neboli umění přizpůsobit se. Pakliže člověk chce něco změnit, za něčím jít a něčeho 
dosáhnout, nesmí se při první překážce vzdávat. Musí najít cestu jak se přes danou 
překážku dostat anebo vymyslet jinou cestu, která ho dovede k cíli. Je důležité být 
flexibilní a reagovat na danou problematiku bez větší újmy. 
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1.3.4 Motivace žáků 
Jelikož se v mé bakalářské práci zaměřuji na střední školy, je důležitá motivace žáka  
od učitelů. Jedním z prvních věcí čeho si žák od pedagoga, učitele, trenéra a dalších 
jeho vedoucích je to, jak sám se prezentuje daný člověk. Ať už je to oblečení, styl 
chůze, vystupování na veřejnosti nebo po delším časovém úseku, jak se člověk chová 
v určitých situacích, jak přistupuje k daným úkolům, povinnostem, jaký životní styl 
vyznává. Zde je důležité, aby si to dotyčný člověk uvědomil a mohl tak přenášet  
na další generace správné návyky. 
1.3.4.1 Efektivní komunikace učitele 
Bohužel v komunikaci si, v našem případě pedagog, často neuvědomuje skrytý význam. 
Jedná se zde o druhotnou část informace, kterou si žák uvědomuje a vnímá ji velmi 
adresně a citlivě (MEŠKOVÁ, 2012). 
Důležité, proto je aby pedagog vybíral vhodná slova, kterými bude komunikovat s žáky 
a jak jim bude obsah prezentovat. Jen pár příkladů na ukázku nevhodného způsobu 
komunikace, který je velmi častý: 
 Výčitky, které snižují sebeúctu žáka a berou mu naději na zlepšení. 
 „Ty nikdy…Ty pořád..“. 
 Křik a hlasitý verbální projev představuje své nezvládnuté negativní emoce a tím 
se žák může chovat agresivně anebo se uzavře do sebe a udělá jen to, co je nutné 
(MEŠKOVÁ, 2012). 
A zde jsou vhodné způsoby komunikace 
 Popis, konstatování, které pomáhá žákovi spatřit souvislosti, co se stalo, ne kdo 
to udělal. 
 „Vidím, že… Slyším, že..“. 
 Prostor pro spoluúčast, aktivitu druhého, kde účinnost je založena na aktivitě 
žáka a na jeho vnitřní motivaci. 
 „Co s tím uděláme? Co si o tom myslíš ty?“MEŠKOVÁ, 2012). 
1.4 Pohybová aktivita 
Dle světové zdravotnické organizace patří k celosvětovým problémům také 
nedostatečný pohyb. I to je známkou toho, že populace je uspokojována čím dál tím 
menším množstvím pohybových aktivit. Přitom pohybová aktivita přináší člověku 
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daleko více požitku a pozitiv. Pokud je pohybová aktivita prováděna správně a bez 
možnosti ohrožení zdraví, je její dopad na celkovou pohodu člověka kladný. 
Čím dříve začneme s pohybovou aktivitou, tím je pravděpodobnost větší, že nám 
zůstane „závislost“ na ni dlouhá léta. A i proto je důležitá schopnost rodičů, učitelů  
a učitelek již od mateřských škol vést děti k pohybu, osvětlovat jim jednotlivé principy, 
zásady a dopady pohybových aktivit. Zaměření je však naprosto odlišné od pohybových 
aktivit na základních školách. Kde díky povinné školní tělovýchově je žákům 
poskytována pohybová aktivita. Zde je důležitým činitelem samotný učitel a jeho 
schopnost předat žákům zkušenosti a výhody pohybové aktivity. Učitel by měl dbát  
na to, aby se všichni žáci měli možnost zapojit do tělesné výchovy. Samotný učitel je 
důležitý i z hlediska motivace, jelikož i na něm záleží, jak samotní žáci k hodinám 
tělesné výchovy budou přistupovat. Měl by si dávat pozor, aby žáky hodnotil na základě 
přístupu k hodinám, popřípadě na základě zlepšení výkonů od začátku školního roku  
po klasifikaci v pololetí nebo na konci školního roku, protože hodnocení dle 
tabulkových norem by mohlo žáky demotivovat a tím by ztráceli zájem o pohybové 
aktivity, jelikož i přes jejich snahu by byli špatně hodnoceni.  
Je tedy nezbytné, aby k pravidelnému pohybu, byly děti vedeny již od mala. A tak  
si mohly vytvořit kladný vztah k pohybu a našli v něm zálibu. 
Pohyb jako takový, můžeme rozdělit do tří skupin. Ve většině publikací se můžeme 
dočíst o pohybu v práci, pohybu v mimopracovní době a pohybu ve volném čase. Jak již 
jsem na začátku zmiňoval, díky modernizaci a zlepšování technologií se člověk 
nevědomě připravuje o tělesný pohyb a tak samotného pohybu v práci ubývá. 
Samozřejmě jsou zde i takové práce, kde pohybu je až příliš. 
Díky zvýšené vědeckotechnické úrovni se stává práce produktivnější a stoupá její 
efektivita, což v konečném důsledku znamená namáhat se tělesně méně než dřív. 
Bohužel, ale také stoupají nároky na nervovou soustavu, psychiku a smyslové orgány 
(DANĚK, 1983). 
Další skupinou je pohyb mimopracovní. Zde se jedná o různé domácí práce, 
nakupování, stavby rodinných domů a podobně. I zde opět platí, že se může jednat  
o pohyb méně náročný, ale také může být pohyb fyzicky a silově náročný. Dalším 
faktorem zde je nervová soustava, která je při složitějších manévrech více zatěžována 
(DANĚK, 1983). 
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A jako poslední je zde pohyb ve volném čase. I když velká většina lidí připustí, že 
dostatek pohybu je pro zdraví důležitý, nedokážou ocenit pravý význam tohoto faktoru, 
jeho efekt a sílu. Protože dostatečná pohybová aktivita je spolu se správnou výživou to, 
co může člověk pro udržení svého zdraví a prevenci učinit (CENTUM PREVENTIVNÍ 
MEDICÍNY, 2015)  
1.4.1 Efekt pohybu na zdraví 
 „Chrání před srdečně-cévními onemocněními - aterosklerózou, srdečním 
infarktem, mozkovou mrtvicí, vysokým krevního tlakem, embólií krevní 
sraženinou 
 Snižuje riziko vzniku rakoviny – jednak celkově (celkový „protinádorový efekt“), 
jednak je prokázán preventivní efekt proti vzniku konkrétních nádorů – zejména 
tlustého střeva a konečníku, prsu, dělohy (endometria), ale i nádorů plic. 
 Snižuje riziko vzniku cukrovky – diabetu II.typu 
 Je prevencí i léčbou obezity 
 Je prevencí osteoporózy 
 Je prevencí mnoha poruch pohybově-podpůrného systému (bolesti zad, potíže  
s páteří apod.) 
 Je prevencí potíží s trávicím systémem (zácpa, hemeroidy) 
 Zlepšuje mnoho funkcí a parametrů lidského těla: 
 
 Zvyšuje výkon srdečně cévního systému, snižuje se klidová tepová frekvence 
 Snižuje krevní tlak (ale současně pomáhá i při příliš nízkém tlaku) 
 Zlepšuje složení krevních tuků – snižuje celkový cholesterol a zvyšuje prospěšný 
HDL-cholesterol 
 Udržuje přiměřenou tělesnou hmotnost 
 Zvyšuje množství aktivní svalové hmoty 
 Zlepšuje strukturu kostí, zpevňuje je 
 Zpevňuje tělo (tzv. svalový korzet, vazy, kůži a podkoží…) 
 Podporuje a zlepšuje činnost imunitního systému 
 Zlepšuje metabolismus – látkovou přeměnu 
 Zlepšuje dechové funkce 
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 Zlepšuje duševní zdraví – navozuje příjemnou spokojenost (endorfiny), zvyšuje 
sebevědomí, duševní výkonnost a odolnost“ 
(CENTRUM PREVENTIVNÍ MEDICÍNY, 2015)  
1.4.2 Doporučení pohybové aktivity 
Základní současná doporučení ohledně pohybu lze charakterizovat následovně: 
 Uvažujte o pohybu jako o příležitosti, ne jako o nepohodlné záležitosti 
 Buďte aktivní každý den tolika způsoby, kolika jen můžete 
 Dejte dohromady nejméně 30 minut fyzické aktivity mírné intenzity po většinu 
dní v týdnu, nejlépe každý den 
 Jestliže můžete, provozujte navíc pravidelně rovněž nějakou intenzivnější 
sportovně-rekreační aktivitu (alespoň 3-4 dny v týdnu, pokaždé 30 a více minut). 
 
Jako úplný základ, a zejména pokud člověk dlouhodobě neprovozoval nějakou 
intenzivnější sportovní aktivitu, je pravidelná denní chůze svižnějším tempem (alespoň 
30 minut v kuse). Dle možností (zdravotních) k tomu postupně přidat intenzivnější 
pravidelnou sportovně rekreační aktivitu. Ať už je to cyklistika, která se těší velké 
oblibě společně i s běháním. Další sporty ať už například zumba, aerobic, spinning, 
tenis, fotbal, volejbal jsou také vhodné, avšak je zde zapotřebí zabezpečit prostor, 
hudební doprovod a popřípadě také zkušeného instruktora. Pro dnešního člověka je 
důležitá jednoduchost dané pohybové aktivity. A tak dá většinou přednost individuální 
aktivitě, kterou může provozovat sám a bez nějakých větších nároků na organizaci, což 
znamená, že pokud se rozhodnu jít si zaběhat, jediné co potřebuji je oblečení. Běžet se 
dá za jakýchkoliv podmínek. Kdežto u fotbalu, volejbalu a podobných her je nutnost 
zajistit si skupinku lidí a také prostor, z čehož vyplývá potřeba alespoň jednoho 
schopného „manažera“, který vše zařídí a zorganizuje.  
 
1.5 Výživa 
Jednou z nejdůležitějších součástí zdravého životního stylu je bezesporu výživa  
a stravování. Pokud budeme každý den sportovat, avšak nebudeme dodržovat správný  
a zdravý stravovací režim, nikdy nedosáhneme zdravého životního stylu, neboť 
nezdravého jídla se zbytečným množstvím tuků, koření, solí a aditiv je stále více a více. 
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V dnešní moderní době je člověk s adaptací na stravu vybaven snad ještě lépe než jeho 
dávný předek. Neboť je schopen jíst všechno, co mu nabídne potravinářský průmysl. 
(FOŘT, 2007). 
S tímto názorem se téměř ztotožňuji, neboť to, co je konzumováno, respektive za jakých 
podmínek je toto jídlo připravováno, je někdy víc než odporné. Ať už se jedná  
o restaurační zařízení, fast foody a podobně. Přesmažený olej, špatná hygienická 
situace, nekvalitní potraviny. Bohužel i to že máme k dispozici kvalitní zdroj potravy, 
nemusí nikdy znamenat, že bude kvalitní i v době, kdy budeme dané jídlo jíst a tak je 
důležitá i příprava jednotlivých pokrmů.  
Pro představu uvedu stanovení cílů světové zdravotní organizace pro úřad Evropa: 
 „Upravení příjmu celkové energetické dávky u jednotlivých populačních skupin 
v souvislosti s pohybovým režimem tak, aby bylo dosaženo rovnováhy mezi 
jejím příjmem a výdejem pro udržení optimální tělesné hmotnosti v rozmezí BMI 
18-25,  
 snížení příjmu tuku u dospělé populace tak, aby celkový podíl tuku  
v energetickém příjmu nepřekročil 30 % optimální energetické hodnoty (tzn.  
u lehce pracujících dospělých cca 70 g na den), u vyššího energetického výdeje 
35 %,  
 dosažení podílu nasycených, monoenových a polyenových mastných kyselin 0,6 
v celkové dávce tuku, poměru mastných kyselin řady n-6:n-3 maximálně 5:1  
a příjmu trans nenasycených mastných kyselin do 2 % celkového energetického 
příjmu, 
 snížení příjmu cholesterolu na max. 300 mg za den (s optimem 100 mg na 1000 
kcal),  
 snížení spotřeby jednoduchých cukrů na maximálně 10 % celkové energetické 
dávky (tzn. u dospělých lehce pracujících cca 60 g na den), při zvýšení podílu 
polysacharidů,  
 snížení spotřeby kuchyňské soli (NaCl) na 5 – 7 g za den a preferenci používání 
soli obohacené jodem,  
 zvýšení příjmu kyseliny askorbové (vitaminu C) na 100 mg denně,  
 zvýšení příjmu vlákniny na 30 g za den,  
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 zvýšení příjmu dalších ochranných látek jak minerální, tak vitaminové povahy  
a dalších přírodních nutrientů, které by zajistily odpovídající antioxidační 
aktivitu a další ochranné procesy v organizmu (zejména Zn, Se, Ca, J, Cr, 
karotenů, vitaminu E, ochranných látek obsažených v zelenině, 
apod.)“(SPOLEČNOST PRO VÝŽIVU, 2015). 
 
Zde je vidět, že od klasické fráze „doporučujeme pestrou stravu“ se přechází  
ke konkrétním výživovým doporučením, avšak i toto sdělení je pro většinu populace 
jako španělská vesnice, neboť jim tato doporučení nic neřeknou. Fráze „doporučujeme 
pestrou stravu“ je totiž značně zavádějící, neboť pod pojmem pestrá si můžeme 
představit jen papriky, protože jsou červené, zelené, žluté, oranžové, chilli, sladké, 
kapie, habanero, jalapeňo. Je zjevné, že rozmanitost zde je, a to jsou pouze 
vyjmenovány ty papriky, které jsou po většinu roku k dispozici v našich 
hypermarketech. Určitě existují další druhy papriky, ale to je vedlejší. Jde tady o to, že 
slovní spojení pestrá strava si jde vyložit různě a tak je důležité, že světová zdravotní 
organizace vydává takováto obsáhlejší a komplexnější doporučení. Důležité však je, jak 
tato doporučení budou publikována a prezentována široké veřejnosti. V neposlední řadě 
je také na nás samotných, jak se těmito doporučeními budeme řídit a zda si dáme 
záležet na výběru správného jídelníčku. 
V následujících odstavcích se budu zabývat základními živinami, potřebnými k přežití. 
Jedná se o tuky, cukry a bílkoviny, někdy označovány jako lipidy, sacharidy a proteiny. 
Tyto živiny by měli pokrýt energii, které tělo vydává. 
1.5.1 Tuky (lipidy) 
Tuky jsou v lidském těle součástí buněk jako jejich stavební materiál, anebo ve formě 
kapének uloženy jako zásobní látka v podkožním vazivu a v tukové tkáni kolem 
některých orgánů. Zásobní tuk slouží jako rezerva energie, pokud nemáme dostatečný 
přísun energie z cukrů v potravě. Tak se tento zásobní tuk uvolňuje a spotřebovává 
(MÁCHOVÁ, KUBÁTOVÁ, 2009). 
V těle jsou přítomny tři hlavní typy tuků: 
 triglyceridy – takzvané pravé tuky se ukládají v tukové tkáni a ve svalech. Malé 
množství těchto tuků může proudit v krvi jako volné mastné kyseliny vznikající 
z triglyceridů. Tento typ tuků se podílí na energetické produkci nejvíce. 
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 cholesterol – nutno rozdělit tento tuk do dvou kategorií – krevní cholesterol  
a cholesterol ve stravě. Krevní cholesterol je složkou buněčných membrán, takže 
je pro zdraví důležitý. Je taktéž nepostradatelný pro tvorbu některých hormonů, 
vitaminu D a žluči, která je nezbytná pro trávení tuků. Tělo je schopno 
syntetizovat cholesterol z tuků, cukrů i bílkovin a tak jej nepotřebujeme přijímat 
v potravě. Pokud dochází k větší produkci cholesterolu pomocí jater a k tomu je 
v potravě přijímáno další množství cholesterolu, hrozí nám vznik srdeční 
příhody. K této srdeční příhodě může dojít tak, že se nahromadí cholesterol, 
který se bude ukládat na vnitřních stěnách cév a vznikne tak arteriální plak, 
který snižuje průtok krve a tak může dojít k srdeční příhodě. 
 fosfolipidy – tento tuk je nezbytný pro srážení krve. Spolu s cholesterolem jsou 
součástí struktur všech buněčných membrán. Rozhodující roli hrají ve struktuře 
membrán nervového systému a buněk mozku (KLEINER, 2010) 
 
V rámci prevence aterosklerózy a kardiovaskulárních chorob se doporučuje, aby denní 
příjem tuků nebyl vyšší než 30% energetického příjmu. 1/3 nasycených mastných 
kyselin (například máslo, mléko, palmový olej, kokosový olej) a 2/3 nenasycených 
mastných kyselin (rostlinné oleje, ryby, ořechy, avokádo) (MÁCHOVÁ, KUBÁTOVÁ, 
2009).  
1.5.2 Cukry (sacharidy) 
Cukry neboli sacharidy slouží jako rychlý zdroj energie pro tělo člověka. Proto je 
nezbytné, aby byly ve výživě obsaženy. Sacharidy, které přijímáme v potravě, můžou 
být v těchto formách: 
Využitelné sacharidy: 
 monosacharidy 
o glukóza, fruktóza, galaktóza 
o ovoce, med, mrkev 
 disacharidy 
o sacharóza, laktóza, maltóza  
o cukr řepný, cukr mléčný, cukr sladový 
 oligosacharidy 
o stachyóza, vebaskóza 
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 polysacharidy 
o škrob, glykogen 
Nevyužitelné sacharidy: 
 vláknina (MACHOVÁ, KUBÁTOVÁ, 2009). 
 
Tabulka 1 - Obsah sacharidů v některých potravinách (ZDROJ: KLEINER, 2010) 
1.5.3 Vláknina 
Význam vlákniny pro lidské tělo je významný. Vláknina podporuje střevní 
pohyblivost,omezuje resorpci toxických látek ve střevě, snižuje riziko karcinomu 
tlustého střeva a také snižuje vstřebávání cholesterolu, tím se uplatňuje v prevenci 
aterosklerózy. Doporučený denní příjem je okolo 25-30 g u dospělého člověka. 
Vlákninu obsahuje oves, ovoce, luštěniny, brambory, otruby, zelenina a také celozrnné 
výrobky (PETRÁSEK, 2004). 
1.5.4 Bílkoviny (proteiny) 
Bílkoviny, jakožto samotný zdroj energie pro lidské tělo, jsou využívány z 10 až 15% 
celkového výdeje energie. Bílkoviny se stávají hlavním zdrojem energetický krytí pouze 
v případech, že tělo je pod dlouhodobou pohybovou aktivitou nebo je stresováno 
hladovkou, popřípadě mentální anorexií (PETRÁSEK, 2004). 
Příjmem bílkovin se nám do těla dodává dusík, síra a esenciální aminokyseliny, které si 
lidský organismus není schopen sám vytvořit.  Aminokyseliny, které tělo přijímá, by 
měli být v potravě obsaženy rovnoměrně, neboť tělo dokáže zpracovat aminokyseliny 
na bílkovinu pro tělo potřebnou pouze v množství nejméně obsažené aminokyseliny 
(KLEINER, 2010). 
RÝŽE 78,5 g TVAROH MĚKKÝ 4,8 g 
KVĚTÁK 4,9 g JAHODY 8,3 g 
BRAMBORY 21,9 g BROSKVE 11,8 g 
CHLÉB 51,4 g BANÁN 23,0 g 
ČOČKA 59,5 g HRÁCH 57,2 g 
MOUKA 75,0 g ČOKOLÁDA 60,5 g 
RAJČATA 4,8 g DŽEM 
JAHODOVÝ 
64,6 g 
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TYP AMINOKYSELIN DRUHY AMINOKYSELIN 
ESENCIÁLNÍ 
Methionin, lysin, izoleucin, leucin, valin, fenylalanin, 
tryptofan, treonin, 
PODMÍNĚNÉ 
ESENCIÁLNÍ 
Arginin, cystein, glutamin, kyselinaglutamová, taurin, 
tyrosin 
NEESENCIÁLNÍ 
Alanin, asparagin, kyselina aspartová, glycin, prolin, 
serin 
Tabulka 2 - Rozdělení aminokyselin (ZDROJ: KLEINER, 2010) 
Dalším důležitým faktorem u bílkovin je biologická hodnota bílkovin. Tato hodnota je 
určována složením aminokyselin, jejich vzájemným poměrem a vazbou. Jedná se tedy o 
množství bílkoviny zužitkované v organismu z bílkovin vstřebaných v trávicím ústrojí. 
Z hlediska biologické hodnoty je nejlepší vaječný bílek, který se zužitkuje v celé své 
váze. To znamená, že ze 100 gramů vaječného albuminu se zužitkuje rovných 100 
gramů. Bílkoviny s nízkou biologickou hodnotou jsou v mléce a také v luštěninách. 
Je důležité dbát na množství požívaných bílkovin, neboť zvýšené množství bílkovin ve 
stravě může vést k rozvoji dny a případně ke zvýšenému riziku vzniku nádorů tlustého 
střeva (MACHOVÁ, KUBÁTOVÁ, 2009) 
JABLKO 0,3 g HOVĚZÍ MASO 20,8 g 
KVĚTÁK 2,4 g KUŘECÍ PRSO 20,0 g 
MLÉKO KRAVSKÉ 3,2 g KAPR 16,0 g 
KNACKE BROT 10,7 g LOSOS 20,3 g 
RÝŽE 6,7 g TVAROH NETUČNÝ 19,4 g 
PIŠKOTY DĚTSKÉ 9,2 g VAJEČNÝ BÍLEK 11,0 g 
Tabulka 3 - Obsah bílkovin ve 100 gramech (ZDROJ: KLEINER, 2010) 
 
Doporučený poměr živin (%) v celkové denní dávce potravy 
Po prostudování literatury zabývající se dostatečným přísunem zmíněných trojživin, 
nelze jednoznačně říct jedno rozdělení, proto uvedenu průměr z daných publikací. 
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(FOŘT, 2007) (MACHOVÁ, KUBÁTOVÁ, 2009) (ŠEDIVÝ, 2007) (STALLONE, 
HOCHMAN 2005). 
Bílkoviny – Tuky – Cukry: 15 % - 30 % - 55 % 
1.5.5 Pitný režim 
Dostatečný přísun tekutin je velmi důležitý pro člověka, často se stává, že pitný režim je 
nedostačující a lidé vypijí za den třeba jen něco málo přes 0,5 litru tekutin. Pokud 
vezmeme v potaz, že tělo je tvořeno přibližně 50 až 75% z vody a aktivita lidského těla 
je doprovázena ztrátami tekutin, dojdeme k závěru, že půl litru tekutin je opravdu málo. 
Hlavní funkce vody: 
 prostředí pro životní děje, udržuje stálost homeostázy 
 rozpouštědlo pro živiny, tepelné hospodářství, řízení toku energie 
(BLAHUTKOVÁ a kolektiv, 2009) 
 
Jelikož doplňovat tekutiny můžeme pouze díky pitnému režimu, je důležité jej 
přizpůsobit celodennímu výdeji energie, náročnosti aktivity a klimatickému prostředí 
(BLAHUTKOVÁ a kolektiv, 2009). 
Optimální množství se pohybuje kolem 2 litrů za den. U dospělého člověka hovoříme 
zhruba o 40 ml/kg. Pokud se však bude jednat o sportovce, není problémem přesáhnout 
hranici 4 litrů tekutin za den (ŠEDIVÝ, 2007). 
Jednoduchou metodou můžeme zjistit, zda náš pitný režim je optimální – barva moči. 
Čím je moč tmavější, tím je méně koncentrována a z toho vyplývá nedostatek tekutin. 
Pakliže je moč téměř čirá, značí to dostatek tekutin. Nedostatek tekutin je pociťován  
až při dehydrataci, přičemž nejčastějším jevem je bolest hlavy a únava. 
Člověk by se měl vyhýbat především slazeným nápojům kolového typu. Dále také 
ochuceným minerálním vodám, neboť třeba Mattoni pomeranč obsahuje 305 kcal  
na 1,5 litru, což při denním příjmu 2000 kcal znamená 15% z denního příjmu energie  
a 67,5 gramu sacharidů. U coca-coly se jedná o 645 kcal na 1,5 litru a 159 gramů 
sacharidů. Proto se nejčastěji doporučuje pít neslazenou vodu, bylinkové, zelené nebo 
černé čaje. 
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ml/den 
Při normální 
teplotě 
V horkém počasí 
Během delší těžké 
práce 
Kůže 350 350 350 
Dýchání 350 250 650 
Moč 1400 1200 500 
Pot 100 1400 5000 
Stolice 100 100 100 
Celkem 2300 3300 6600 
Tabulka 4 - Ztráta tekutin (PROVAZNÍK A KOL., 1995) 
1.6 Stres 
Pokud se vysloví slovo stres, většina z nás jej chápe jako něco negativního. Většinou 
tíživou, znepokojující situaci. Ač se může zdát, že stres má špatný vliv na člověka  
a jeho organismus, opak je pravdou. Stres můžeme rozdělit do dvou skupin. 
Eustres, je takový stres, který je pro organismus přijatelný a může působit jako 
motivace. Hovoříme o takové situaci, kdy je překonávání překážek spojeno s příjemným 
očekáváním, ať už hovoříme o rekreační sportování nebo při sledování napínavého 
příběhu v televizi. 
Distres, je takový stres, který se pro náš organismus jeví jako nadlimitní zátěž s nároky, 
které nejsme schopni zvládat. Pokud takovéto nároky přetrvávají, může se jednat  
o velmi rizikový životní faktor zdraví (BLAHUTKOVÁ a kolektiv, 2009) 
Proti negativním dopadům stresu se můžeme bránit díky protistresovým cvičením. 
Protistresové dýchání, jóga, meditace, protistresová cvičení. 
1.7 Odpočinek 
Odpočinek je pro člověka nesmírně důležitý a také zároveň tělem vyžadován. Neboť 
lidský organismus nevydrží nepřetržitě pracovat na plné obrátky. Jestliže se náš 
organismus nebude cítit odpočatý, nebude schopen podávat maximální výkony, ať už se 
jedná o studenta či pedagoga ve škole, dělníka ve výrobě anebo profesionálního 
sportovce.  
1.7.1 Regenerace – pasivní a aktivní 
Jako pasivní regenerace je chápána přirozená činnost organismu bez vnějšího zásahu, 
která směřuje k návratu vychýlených funkcí a hodnot homeostaze, k původní 
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rovnováze. Základní formou je samozřejmě odpočinek v klidu a především spánek 
(HOŠKOVÁ, MAJOROVÁ, NOVÁKOVÁ, 2010). 
Aktivní regeneraci je zapotřebí rozdělit do časné regenerace a pozdní regenerace. 
Aktivní regeneraci představují plánovaně aplikované činnosti a prostředky, které 
urychlují přirozený proces zotavení po zátěži. Časná regenerace je prováděna hned  
po zátěži nebo prostupuje do zátěže samotné. Například pokud je tělo po zátěži a je 
zapotřebí odstranit akutní únavu, měl by člověk své srdce aktivovat na 50% maximální 
tepové frekvence alespoň na 20 minut. Pozdní regenerace se týká delšího časového 
úseku a nastupuje po delším období intenzivního zatížení, pokud uvedeme tuto metodu 
do praxe, znamená to, že například po týdenním soustředění můžeme zařadit místo 
poslední tréninkové jednotky masáže, parní saunu, finskou saunu, vířivku a podobné 
relaxační prvky (HOŠKOVÁ, MAJOROVÁ, NOVÁKOVÁ, 2010). 
Pokud chceme být dostatečně odpočatí, měla by následovat 48-72 hodinová pauza, aby 
nastala takzvaná super kompenzace. 
 
1.8 Rizikové faktory 
1.8.1 Alkohol 
Alkohol je jednou z nejrozšířenějších návykových látek v celé Evropě. V České 
republice je dle zákona možno podávat a prodávat alkohol osobám zletilým. Jedná se  
o návykovou látku, která působí na lidský organismus komplexně. Lidský organismus je 
tak ovlivněn díky působení této láky na centrální nervovou soustavu, srdce, oběhový 
systém, játra. Jedná se o tedy o psychické problémy, motorické problémy, omezena je 
též funkce mozkové kůry, mozečku, mozkového kmene, dále je ovlivněno dýchání, 
krevní oběh, ale také dochází ke zvýšení krevního tlaku, který vede k hypertenzi. Pokud 
se stane nadměrný příjem alkoholu pravidelným, přichází na řadu další řada problémů  
a nemocí. Jedná se zejména o poškození jaterních funkcích a pozdější rakovině. Také 
jsou v ohrožení orgány trávícího systému, jakožto hltan, jícen, žaludek, střeva  
a konečník. 
V neposlední řadě alkohol narušuje spánek a jeho kvalitu a snižuje tak schopnost 
regenerace organismu (MŠMT, 2015). 
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1.8.2 Cigarety 
Cigarety, které se bohužel těší stále velké oblibě, obsahují směs tabáku, který obsahuje 
nikotin. Tato látka působí na lidský organismus návykově. Ačkoliv si to mnoho kuřáků 
neuvědomuje, tabákový kouř obsahuje kolem 4000 chemikálií. Jedná se například  
o čpavek, dusičnany, močovinu, kyanovodík, formaldehyd. Kolem sta z těchto látek je 
karcinogenních, tedy vyvolávají rakovinu. 
Pokud se zaměřím na začínající kuřáky, dostane se mi zajímavého výsledku, neboť 
převážná část začíná v období puberty. Jen výjimečně, začíná dospělí člověk s kouřením 
cigaret, neboť si vybavuje veškerá rizika. (MŠMT, 2015). 
 
1.9 Studenti středních škol 
Studenti středních škol se nachází ve věku od 14 let do 19 let, pokud nenastaly 
neočekávané změny v jeho studiu, ať už přerušení studia nebo opakování ročníku.  
Tento věk se nazývá puberta a později také dospívání. Jedná se o přechodnou fázi 
lidského života, kdy se z dítěte stává dospělý jedinec.  Je to jedno z nejrizikovějších 
období v lidském životě. Člověk jako takový může pozorovat změny v celé své 
biopsychologické sféře a to velice radikálně a zároveň velmi rychle (MACHOVÁ, 
KUBÁTOVÁ, 2009) 
 Klasickými prvky tohoto pubertálního období jsou neuvážené jednání, odmítavý postoj 
k radám starších, nedodržování respektu k starším, potřeba získávání respektu. A proto 
je velmi důležité jak s tímto obdobím člověk naloží, jak mu budou ostatní nápomocni 
(popř. škodní). 
V tomto období sílí potřeba rovnocenného partnerství mezi vrstevníky, budování  
si respektu jak u vrstevníků, tak u dospělých. Případné nedodržení tohoto respektu může 
vést k obranné kritice, k odporu až k případné agresi. Velmi častým jevem je také 
hledání „školní spravedlnosti“, což znamená zvýšenou citlivost žáků na vzájemná 
srovnávání (ČAPEK, 2010). 
V období adolescence neboli dospívání, je mládež naplněna „intenzivním hledáním 
budoucího místa ve společnosti, životních hodnot, stejně tak jako výběrem 
potenciálního partnera (ČAPEK, 2010). 
Období již zmiňovaném, se člověk může i díky motivaci získat lepší postavení  
ve společnosti nebo získání budoucího partnera, výrazně změnit ať už z hlediska 
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psychického, fyzického nebo estetického. A i zde může hrát významnou roli zdravý 
životní styl. 
 
1.10 Sociologický výzkum 
Nejdůležitějším prvkem sociologického výzkumu je samotný dotazník, který byl 
předložen studentům středních škol v okrese Hodonín. Lze proto říci, že dotazník bude 
zaměřen na skupinu studentů z okresu Hodonín. 
Proto, aby mohl být tento výzkum objektivní a mohlo být posouzeno, zda studenti 
středních škol mají snahu žít zdravý životní styl či nikoliv, je důležité, aby byl rozsah 
výběrového souboru dostatečně široký. Přeci jen z 10 studentů nemůžeme posoudit 
celou tuto společnost. I proto se bude jednat o výzkum na více středních školách. Odhad 
potřebného rozsahu výběru můžeme vypočítat pomocí vzorce: 
n=
   
   
  
 
tα = koeficient spolehlivosti (99% = 2,58) 
s= směrodatná odchylka 
∆= tzv. požadovaná přesnost (přípustná chyba). (CHRÁSKA, 2007) 
Pokud se tedy spokojíme s koeficientem spolehlivosti 95%, směrodatnou odchylkou 5  
a spokojíme se s přesností 1, tak budeme potřebovat 96 studentů. Tento počet budeme 
potřebovat a tak jej zvolíme za minimální počet studentů. 
1.10.1 Dotazování 
Tento pojem je brán jako širší označení, které z pravidla obsahuje dvě základní formy. 
Těmito formami se rozumí interview a dotazník. 
Dotazník by měl být téže praktický, neboť zdlouhavé a vtíravé otázky  
by středoškolským studentů po chvíli přišli nudné a mohlo by dojít ke zkreslení 
informací v důsledku rychlého vyplnění dotazníku.  
Dotazník by měl být jednoduchý, hospodárný, úsporný, srozumitelný, měl by také být 
časově nenáročný a měl by být schopen ho vyplnit student s průměrnými schopnostmi 
(CHRÁSKA, 2007).  
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Na zajištění, pokud možno, co nejpřesnějšího výsledku je důležité zabývat se správným 
zaměřením otázek a co nejlepším formulováním těchto otázek. I proto se nejčastěji 
uvádějí následující čtyři roviny, v kterých se dané otázky sledují: 
 Specifikace objektu (co se má pozorovat) 
 Zaměření na cíl (co je zapotřebí zjistit) 
 Organizace (jakým způsobem zmíněných bodů dosáhnout) 
 Přesnost záznamu (jak zachytit výsledky) 
Na všechny tyto otázky jsem si před sestavením dotazníku musel odpovědět. A tak 
můžu věřit v přesné a důvěryhodné výsledky. 
Jako body pozorování jsem si vytyčil stravování, pohybovou aktivitu, odpočinek, 
návykové látky a motivaci. Tyto faktory jsou pro určení zdravého životního stylu 
základními pilíři a tak se budu zabývat těmito okruhy. 
Zapotřebí bude zjistit jak počet, tak i kvalitu stravování. Dále hodinový rozsah 
pohybových aktivit, kvalitu odpočinku, setkávání se s lehkými návykovými látkami  
a v poslední řadě velmi důležitou motivaci. 
1.10.2 Druhy položek v dotazníku 
Druhy položek si roztřídíme na základě cíle, pro který je položka určena, formě 
odpovědi a obsahu, který tato položka (otázka) zjišťuje.  
Jelikož bude dotazník pokládán na středních školách, nebude zapotřebí položek 
obsahových. Tyto položky zjišťují údaje, které jsou nutné pro splnění výzkumného 
záměru (CHRÁSKA, 2007). 
Kontaktní položky, které budou zjišťovat údaje o věku, pohlaví a bydlišti mohou být 
pro některé dotazované nepříjemné, ale pokud se studentům objasní situace, určitě jej 
všichni vyplní. Neboť troufám si říct, že víc než 95% dotazovaných své osobní 
informace sdělují prostřednictvím sociálních sítí, messangerů a podobně. 
Co se týče odpovědí, mají to respondenti velice jednoduché, neboť nemusejí vymýšlet 
žádné odpovědi, ale jen označí odpověď, která odpovídá jejich situace nebo je jejich 
situaci nejblíže. Jedná se takzvaně o uzavřené položky, někdy označovány jako 
strukturované. Důležité je aby v odpovědích byly obsaženy všechny možnosti, ale 
zároveň aby se nejednalo o příliš velký počet odpovědí (SURYNEK, 2001). 
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1.10.3 Uspořádání dat a sestavení tabulky 
Uspořádání dat a následné sestavení tabulky by mělo proběhnout tak, aby v něm 
orientace byla bezproblémová. V mém případě se bude jednat vždy o položenou otázku 
a následné grafické zobrazení procenty daných odpovědí. Z těchto procent můžu 
vyvodit výsledky a v konečném souhrnu i případná doporučení a pozitivní či negativní 
komentáře. 
Protože je dotazník pro tuto práci velmi důležitý, je zapotřebí si shrnout všechny 
důležité požadavky na jeho sestavení: 
 otázky musí být jasné a srozumitelné 
 formulace otázek musí být jednoznačná 
 zjišťování jen nezbytných údajů 
 dotazník by neměl být příliš rozsáhlý 
 ochota respondentů, případná motivace pro ně 
 jasné pokyny k vyplňování 
 získané výsledky by měly být snadno zpracovatelné 
 pořadí otázek od psychologického hlediska po logické otázky 
(CHRÁSKA, 2007)(SURYNEK, 2001). 
- 37 - 
 
2 ANALÝZA PROBLÉMU A SOUČASNÁ SITUACE 
2.1 Vyhodnocení dotazníku 
Jaké jsi pohlaví? Tvůj rok narození?  
V praktické části, která je tvořena z vyplnění dotazníkového šetření, se zaměřuji na cíle, 
které jsem stanovil na začátku své bakalářské práce. 
Tento dotazník byl předán k vyplnění studentům středních škol ve městě Hodonín. 
Vyplnilo jej 100 respondentů, z čehož 38 mužů a 62 žen. Tito respondenti se 
pohybovali v rozmezí roku narození 1995 – 1999. 
 
Jaká je tvá hodnota BMI? Výpočet = hmotnost / (výška*výška) 
Tato otázka rozdělená opět podle pohlaví  
a rozdělení výsledku výpočtu je v souladu 
s obecnými normami, které vydává světová 
zdravotní organizace. Převážná většina 
dotazovaných se pohybuje v normě, která 
vypovídá o ideální váze. Konkrétně to je 81 % 
respondentů. Dále zde bylo 13 % studentů, kteří 
se objevili v kategorii - podváha. A posledních  
6 % studentů trpí nadváhou. 
Tabulka 5 - Počet osob 
 
Kategorie Rozsah BMI – kg/m2 Ženy Muži 
podváha 16,5 – 18,5 1% 12% 
ideální váha 18,5 – 25 35% 46% 
nadváha 25 – 30 2% 4% 
Tabulka 6 - Normy BMI podle WHO a výsledek dotazníkového šetření 
 
Kolik hodin strávíš ve škole? Kolik hodin tělesné výchovy máte? Kolik hodin 
denně trávíš u PC, TV? 
Další skupina otázek se zaměřovala na počty hodin trávených ve škole, povinnou 
tělesnou výchovou a počtem hodin u televize a počítače. Jelikož na všech školách 
Počet mužů Ročník Počet žen 
11% 1995 6% 
10% 1996 10% 
8% 1997 22% 
6% 1998 14% 
3% 1999 10% 
38% Celkem 62% 
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16% 
72% 
12% 
6 a méně 6,1 - 9 h 9 a více 
v okrese Hodonín je vedena pouze 
dvou hodinová tělesná výchova. 
Byla tato otázka zároveň testovací, 
zda respondenti jsou koncentrování 
na dotazník, popřípadě zda jejich 
odpovědi můžeme považovat  
za věruhodné. Pouze ve 2 případech 
se objevil počet tělesné výchovy 3 – 4 hodiny, takže dotazník považuji za věruhodný, 
neboť 98 % studentů odpovědělo dle pravdy. 
 
Počet hodin ve škole Počet hodin tělesné výchovy Počet hodin TV, PC 
34 a méně 66 2 a méně 98 2 a méně 28 
35 - 37 h 30 3 - 4 h 2 2,1 - 4 h 59 
38 a více 4 5 a více 0 4 a více 13 
Tabulka 7 - Časový harmonogram studentů 
Pokud si dané čísla dáme do praxe, znamená to, že studenti mají v nadpoloviční většině 
34 hodin, což vychází 6,8 hodin ve škole denně. Pokud k tomuto přičtu 2,1 h  
až 4 hodiny trávení svého volného času u televize a počítače, dostanu se k počtu  
9 – 11 hodin. Těchto 9 – 11 hodin je tráveno převážně seděním, což určitě není dobře. 
Další výsledky mi pomůžou vyplnit harmonogram celého dne u středoškoláka. 
 
Kolik máš hodin spánku denně? 
Další otázka směřovaná na počet hodin 
trávených spánkem, nám ukázala, že 84% 
dotazovaných, popř. středoškoláků, si udržuje 
přijatelnou normu spánku, a tudíž dá svému 
tělu dostatečný prostor jak k fyzickému tak 
psychickému odpočinku. 
Do mého klasického středoškolského 
harmonogramu tak můžeme přičíst další cifru. 
Ke škole, trávení času u PC, TV můžeme přičíst také spánek a tak jsem se dostal  
na hranici 18 – 20 hodin. 
Graf 2 - Počet hodin spánku 
81% 
13% 
6% 
Ideální váha Podváha Nadváha 
Graf 1- Hodnota BMI 
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58% 
29% 
13% 
1 - 6 hodin 6,1 a více hodin Nesportuji 
3% 
19% 
33% 
45% 
Výborná, chutné a zdravé jídlo Nezdravé a nepříliš chutné jídlo 
Průměrná kvalita Nestravuji se v jídelně 
Kolik hodin týdně sportuješ (nepočítej tělocvik ve škole)? 
Do této kategorie není zařazen povinný 
tělocvik ve škole. Většina středoškoláků 
sportuje do 6 hodin týdně. Pokud 
převedu do denního počtu, tak je to 
necelá hodina sportovní aktivity. Takže 
celých 87 % středoškoláků splňuje, to co 
je ve většině publikací psáno, jako 
minimální množství pohybu. Což pro 
náš denní harmonogram znamená hranici 21 hodin. 
Jak hodnotíš kvalitu stravy ve školní jídelně? Jak se snažíš stravovat? 
 
Obvyklým tématem mezi školáky, rodiči, učiteli a také výživovými poradci byly, jsou  
a vždy nejspíš budou, školní jídelny. Ačkoliv si myslím, že za posledních pár let udělaly 
tyto jídelny velký krok vpřed ohledně nezávadnosti a zdravosti potravin, je nadále  
co zlepšovat. Věřím tomu, že pokud by se ve školních jídelnách podávala zdravá  
a chutná jídla, našlo by si sem cestu vícero studentů. Celých 45 % středoškoláků se  
ve školních jídelnách raději nestravuje a hlavním důvodem není cena. Každý kdo se 
nestravuje ve školní jídelně, si nenosí jídlo z domu, ale raději si zajde o obědové 
přestávce do vedlejší pekárny, blízkého supermarketu nebo rychlo občerstvení. 
Takovýto oběd většinou postrádá ve všech směrech. Ať už se to týká skladování 
potravin, přípravy daného pokrmu, popřípadě výživových hodnot. 
Graf 4 - Kvalita jídla ve školní jídelně 
Graf 3 - Počet hodin pohybových aktivit 
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25% 
8% 
45% 
22% 
Nesnídám Bílé pečivo, párky, uzeniny 
Ovoce, müsli, tmavé pečivo, šunka, vajíčka Mléčné výrobky 
30% 
69% 
1% 
Převážně zdravá strava Jím vše Fast food a podobně 
Další otázka byla směřována 
na formu stravování, to jak  
se studenti převážně stravují, 
popřípadě by chtěli  
se stravovat. 69 % 
středoškoláků si moc 
nevybírá a v podstatě jí vše 
od těstovin, rýže, brambor až 
po smažené hranolky, omáčky a podobně. I díky tomu by si tedy měli být schopni 
vybrat ve školní jídelně jídlo, které jim bude chutnat. Kromě polévky, která je 
samozřejmostí mají studenti na výběr z dvou hlavních jídel. Jídelníček, který je volně 
k dispozici uvádím v přílohách. Celá třetina studentů se stravuje zdravě, což by mohli 
školní jídelny začít brát v potaz a aspoň dvakrát týdně vyhovět těmto studentům 
s nějakým zajímavým, chutným jídlem ve zdravé formě.  
 
Poté jsem se zaměřil na obvyklou snídani. Snídaně dokáže náš organismus skvěle 
nastartovat a pro správný běh organismu je velice důležitá. Jedna čtvrtina respondentů 
uvedla, že vůbec nesnídá, což považuji za obrovskou chybu. Díky tomu se můžou cítit 
po ránu unavení a může to mít také vliv na jejich soustředění ve škole. Dobrým 
znamením je, že větší část se snaží stravovat zdravě již při snídani. Do takovéto snídaně 
můžeme zahrnout jak ovoce, müsli, tmavé pečivo, šunku, vajíčka tak také mléčné 
Graf 5 - Forma stravování 
Graf 6 - Typ snídaně 
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45% 
31% 
24% 
od 5 let od 10 let Nesportuji 
výrobky. Bílé pečivo, párky a uzeniny už jsou méně vhodné, neboť nás tolik nezasytí, 
popřípadě je v nich spoustu soli a koření. Toho člověk v potravě přijímá až několika 
násobně více než je zapotřebí a tak si svůj organismus přetěžuje. 
 
Kolik litrů tekutin denně vypiješ? Jaké tekutiny převážně piješ? 
V otázce pitného režimu se ukázalo, že více jak polovina studentů má nedostatek 
tekutin. Pokud sportují, měl by se pitný režim pohybovat kolem 3 litrů. Ti, kteří pijí 
méně než 2 litry však v převážné většině pijí čaje, minerální vody anebo čistou vodu, 
což je dobrým znamením. I když se jedná o nedostatečný příjem je aspoň snaha o 
kvalitní zdroje bez přidaných sacharidů. 
Tabulka 8 - Pitný režim 
 
Od kolika let se věnuješ sportu? Jaké důvody máš ke sportování? 
Téměř polovina studentů se sportu věnuje  
od svého útlého dětství, což je dobře neboť je 
k tomu vedena od mala a takovéto návyky 
zůstanou po většinu života. Důležitá je zde 
všestrannost sportovních aktivit, aby dítě nebylo 
zaměřováno pouze na jeden sport a tak u něj 
docházelo k přetěžování jedné svalové partie. 
Další třetina se sportu věnuje od 10 let, zde je 
nutné vytvoření určitých vazeb, které budou dítě/studenta k pohybovým aktivitám dále 
zavádět. 
Zároveň se ukázalo, že v tomto věku mají studenti svou hlavu a nikdo tak nedělá 
pohybovou aktivitu z donucení. Necelá polovina dělá sport kvůli sobě, ať už se jedná o 
lepší fyzický, psychický nebo estetický stav. Toto je důkazem, že motivovat sám sebe je 
stále významným faktorem v pohybových aktivitách. Dalších 38 % sportuje kvůli 
Druh nápoje 2 litry a 
méně 
2,1 - 4 litrů 4,1 litru a 
více 
Čaje, minerální vody, čistou vodu 37% 26% 1% 
Slazené nápoje 4% 4% 1% 
Ochucené minerálky 12% 15% 0% 
Graf 7 - Začátek sportování 
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38% 
14% 
48% 
0% 
Zábava, kamarádi 
Nesportuji 
Za lepším fyzickým, psychickým a 
estetickým stavem 
Z donucení 
zábavě a kamarádským vazbám, které dokáže sport utvořit. Zde vidíme, že je důležitá  
i vnější motivace ke sportu. Pakliže nedokážu sám sebe přesvědčit k pohybu a sportu 
všeobecně, může se najít někdo, kdo mne k tomu pomůže a „nakopne“.  
 
Pociťuješ negativní stres? Přispívá škola k zdravému životnímu stylu? Navštěvuješ 
relaxační zařízení? 
Tabulka 9 - ZŽS, stres, relaxace 
Ačkoliv studenti v 68% odpověděli, že pociťují stres kvůli škole, škola, jakožto 
samotný činitel poskytuje studentům pouze, v minimálním či dokonce žádném rozsahu 
možnosti ke vzdělávání se o zdravém životním stylu. Přitom zdravý životní styl 
obsahuje i prvky boje proti distresu. Pokud bychom chtěli rozšířit zdravý životní styl 
mezi větší část populace, mělo by se i školství zaměřit na tuto oblast. 
 
Přispívá škola k ZŽS 
Pociťuješ negativní 
stres 
 
Návštěva relaxačních 
zařízení 
Ano, všemi možnými prostředky 2% 
Ano, kvůli 
škole 
68% Týdně 2% 
Ano, ale jen minimálně 45% 
Ano, kvůli 
rodině 
7% Měsíčně 21% 
Nepřispívá 43% Nepociťuji 25% Ročně 46% 
Zdravý životní styl ovlivňuje 
spíše negativně 
10% 
  
Nenavštěvuji 31% 
Graf 8 - Důvody ke sportu 
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88% 
7% 
5% 
Ne Ano, vyjímečně Ano, pravidelně 
Jak často piješ alkoholické nápoje? Jak často kouříš cigarety? 
 
Nepiji alkohol 
Pouze 
příležitostně 
Každý 
víkend 
Několikrát do 
týdne 
Nekouřím 15% 47% 15% 1% 
10 ks a 
méně 
0% 6% 12% 0% 
11 - 20 ks 0% 1% 2% 1% 
21 ks a více 0% 0% 0% 0% 
Tabulka 10 - Alkohol a cigarety 
Velmi častým jevem mezi teenagery je holdování alkoholu a kouření cigaret. V této 
části pro mě bylo překvapení, že cigarety nekouří téměř 80 % studentů. Příležitostně 
pije 54 % a každý víkend 29 %. Ačkoliv 
vyplnilo dotazník i 33 % studentů, kteří 
budou mít 18 let až v roce 2016, pouze 
18% odpovědělo, že alkohol nepije. 
 
  
 
 
 
Požíváš lehké návykové látky? 
Bohužel lehké návykové látky, 
především marihuana, se nepodaří 
snad nikdy vymýtit z užívání. 
Užívání těchto návykových látek 
může vést ke změnám chování 
jedince, větší agresivitě, 
k následnému přechodu k tvrdým 
návykovým látkám a k samotnému 
zničení jedince, z kterého se stává 
takzvaně lidská troska.  
Jak často piješ alkohol? 
Procento  
studentů 
Nepiji alkohol 18% 
Pouze příležitostně 49% 
Každý víkend 33% 
Několikrát do týdne 0% 
Tabulka 11 - Alkohol a nezletilí 
Graf 9 - Lehké návykové látky 
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2.2 Doporučení 
 Výsledky dotazníku jsem rozdělil do jednotlivých částí, z kterých vycházím k splnění 
stanovených cílů mé bakalářské práce. Jedná se o časový harmonogram, srovnání 
s výsledky statistik v České republice a ekonomické vyhodnocení pro studenta střední 
školy. 
2.2.1 Časový harmonogram 
Pokud určím průměr hodnot vyplněných z dotazníku, dostanu se následujícím číslům. 
Tyto čísla vypovídají o průměrné době činnosti u středoškoláků na základě dotazníků. 
 Škola 7 hodin 
 TV, PC 3 hodiny 
 Sport 1 hodiny 
 Spánek  8 hodin 
 Volný čas 5 hodin 
Do volného času nutno zahrnout osobní hygienu a stravování, které k životu nezbytně 
patří. Pokud by tato činnost zabrala další hodinu, zbývají 4 hodiny volného času, které 
mají studenti jen sami pro sebe, na učení, na zábavu s přáteli a podobně.  
2.2.2 Srovnání se statistikami 
Z dotazníkového šetření vyplývá, 
že 22 % studentů kouří, z toho 4 % 
kouří až 20 cigaret denně  
a zbylých 18 % kouří 10 cigaret  
a méně. Přičemž statisticky  
na jednoho obyvatele ČR připadá 
1947 ks cigaret za rok, tedy  
5,3 cigarety denně. 
Tabulka 12 - Alkohol a věk 
Z mého dotazníku tedy můžu vypočítat, že kuřáci vykouří 260 kusů cigaret za den. 
Pokud tento počet vydělím počtem zúčastněných respondentů, dostanu se k číslu 2,6 ks 
cigarety na den. Pokud porovnám tyto dvě množství, zjistím, že počet kuřáků může buď 
klesat anebo se člověk stává kuřákem až v pozdějším věku. Dle mého soudu počet 
kuřáků bude nadále klesat, neboť díky neustálému zvyšování ceny cigaret, vyčleňování 
 
1998-1999 1995-1997 
Abstinent 19 % 15,5 % 
Příležitostně 48 % 55 % 
Každý víkend 33 % 27,5 % 
Několikrát v týdnu 0 % 2 % 
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kuřáků z restaurací a veřejných míst se stane pro společnost kouření cigaret trnem 
v oku. Otázkou však zůstává, jak dlouhý proces toto postupné omezování kuřáků bude. 
Množství alkoholu na jednoho občana České republiky je rovných 175,2 litru za rok. 
Pokud si toto číslo převedu na denní spotřebu, tak se jedná o 0,5 litru alkoholického 
nápoje za den. Tedy jedno pivo, které je v naší zemi velmi oblíbené. Díky studentskému 
věku, a také nedostatečnému příjmu si nemůže každý student dovolit pít každý den 
půllitr alkoholu a i proto jsou v tomto ohledu podprůměrní. Slovo podprůměrní zde 
nevyznačuje nic nelichotivého ba naopak. Bohužel, jedná se jen o dočasný efekt. 
S přibývajícím věkem se nacházejí i finance na alkohol a tak se ze studentů stanou 
průměrní a v některých případech nadprůměrní pijani. To potvrzuje i následující 
tabulka, která je rozdělena podle ročníků. Počet abstinentů ubývá a přibývá tak těch,  
co pijí příležitostně. Klesá rovněž těch, kteří pili alkoholické nápoje každý víkend, 
avšak objevují se zde tací, kteří pijí několikrát v týdnu. 
2.2.3 Střední školy a zdravý životní styl 
Pokud budu vycházet z vyplněného dotazníku, rovných 89 % studentů je pohybově 
aktivní. A je jedno jestli se jedná o nordic walking nebo o vzpírání. Pokud studenti 
chtějí sportovat, mělo by se toho využít ve všech směrech. Střední školy by se měli 
zaměřit i na tyto studenty. Na mnoho školách mají žáci dvakrát týdně volnou hodinu, 
popřípadě jakožto dojíždějící studenti nemají po škole co dělat a čekají třeba i hodiny  
na autobus. A proto si myslím, že by si školy měly udělat průzkum a zjistit tak, kolik 
studentů by stálo o doplňující pohybové aktivity. Nemusí to být nic profesionálního  
a ani předraženého. Pokud by se měli provozovat aktivity, které jsou běžné v hodinách 
tělocviku, pro školy to nebude ani tak nákladné. Tím to navazuji na další část, ve které 
jsem se dozvěděl, že převážná část studentů, konkrétně 98 % si myslí, že škola přispívá 
minimálně nebo vůbec k jejich aktivnímu zdravému životnímu stylu nebo jej dokonce 
ovlivňuje negativně. Zároveň studenti uvádí, že škola je ta, která je negativně stresuje. 
Jedná se o 68 % studentů, což není malé číslo.  
Věčné téma školních jídelen. Ačkoliv se potraviny ve školní jídelně i díky spotřebnímu 
koši zlepšily, stále je co zlepšovat. 52 % studentů odpovědělo, že jídlo je nezdravé, 
nepříliš chutné a také sem zahrnu odpovědi průměrné, protože pokud to porovnám 
s restaurací, tak pochybuji o tom, že by se někdo vracel, tam, kde jídlo bylo průměrné. 
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Zde, by se školy měly zaměřit na projekt zvaný Zdravá strava do škol, který je v tomto 
ohledu velmi nápomocný. 
Díky návrhu ministra školství Marcela Chládka se můžou zatím jen děti na základních 
školách těšit zdravému způsobu stravování. Díky rozsáhlé inspekci, kterou provedla 
Česká školní inspekce, bylo zjištěno, že v 86 % automatů na školách jsou balené 
cukrovinky a ve více než polovině mají žáci k dispozici bagety a slané pochutiny, 19 % 
automatů jsou smažené brambůrky. U mléčných výrobků se dostáváme někde k hranici 
10 %. 
Co se týče pana ministra, přichází s řadou nápadů, jak dětem dopřát zdravý životní styl: 
 Zavedení třetí hodiny tělocviku s profesionálními trenéry 
 Třetí hodina tělesné výchovy strávena na hřištích nebo sportovních 
klubech 
 Cílem je dětem předat celoživotní lásku ke sportu, ne vychovat 
profesionální sportovce 
 Rozlišení nebezpečných pochutin od zdraví prospěšných díky týmu 
odborníků 
 Zakázání automatů, které prodávají nezdravé potraviny a podpoření se 
zdravými výrobky (NOVINKY, 2015). 
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2.3 Náklady na zdravý životní styl 
Tabulka 13 - Cenové srovnání jídel (ZDROJ: ÚZIS ČR) 
Všude je zmiňováno, že zdravý životní styl je příliš nákladný jak na peníze, tak na čas. 
Pokud se, ale člověk začne zdravým životním stylem zabývat, dojde k zjištění, že tomu 
tak v převážné většině není. Důkazem může být následující jídelníček, který toto tvrzení 
dokazuje. 
Pokud se člověk začne vymlouvat na časovou náročnost zdravého životního stylu, tak je 
sám proti sobě. Co jiného je přednější než naše vlastní zdraví? Tuto otázku by si měl 
položit každý z nás. Stejně jako nám trvá, než dokáže vše připravit bez zbytečných 
časových prostojů i to, co se týče zdravého životního stylu, nám bude ze začátku chvíli 
trvat, než si vše sedne a tím tak zkrátíme časovou náročnost na minimum. 
2.4 Budoucí náklady 
Díky tomu, že se bude společnost více věnovat lidskému zdraví a zdravému životnímu 
stylu, budou klesat i samotné náklady v budoucích obdobích, ať už se jedná o výdaje  
na léky pro samotného občana, doplatky pojišťoven na tyto léky, nákladů státu  
na hospitalizaci nemocných pacientů a náklady na jejich léčbu, také výdaje státu  
na pracovní neschopnost, stejně tak ušetří i firmy na nemocenském. Zdravý jedinec je 
Druh jídla Klasická strava Vyvážená zdravá strava 
Snídaně Rohlík 
Vysočina 
Eidam 30% 
2 ks 
100 g 
100g 
5 kč 
12 kč 
10 kč 
Ovesné vločky 
Banán 
Jahody 
70 g 
100 g 
100 g 
2 kč 
4 kč 
8 kč 
Dopolední 
svačina 
Snickers 
Pečivo 
Coca-cola 
50g 
1 ks 
500 ml 
13 kč 
12 kč 
25 kč 
Jablko 
Voda 
100 g 
500 ml 
3 kč 
0 kč 
Oběd Školní oběd  28 kč Kulatozrná rýže 
Kuřecí prsa 
Zeleninová směs 
100 g 
150 g 
150 g 
3 kč 
21 kč 
8 kč 
Odpolední 
svačina 
Párek v rohlíku  15 kč Cottage 
Vejce 
180 g 
2 ks 
17 kč 
8 kč 
Večeře Brambory 
Vepřový řízek 
200 g 
150 g 
3 kč 
21 kč 
Brambory 
Tmavá treska 
200 g 
100 g 
3 kč 
24 kč 
Celkem 144 kč 101 kč 
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pro celkovou společnost daleko levnější a přínosnější než ten, který má pochroumané 
zdraví následky nekvalitního životního stylu. Postupným zvyšování věku dožití, budou 
muset jednotlivé složky vydávat více financí na občany, kteří se dožívají více let. 
I proto je důležité, aby občané o své zdraví pečovali již od útlého dětství a nemuseli  
se tak vynakládat prostředky na jejich nemoci.  
 
2011 2012 2013 
Počet hospitalizací 2 132 tis 2 182 tis 2 157 tis 
Průměrný počet dnů 7,2 6,9 6,8 
Diabetes 825 tis 841 tis 862 tis 
Průměrné trvání pracovní 
neschopnosti 
44,1 46,1 44 
Tabulka 14 - Počet pacientů(ZDROJ: ÚZIS ČR) 
2.4.1 Výdaje ve zdravotnictví 
 Celkové výdaje na jednoho obyvatele ve zdravotnictví dosahují v letech 2009 až 2013 
hodnot v rozmezí 27 415 Kč až 27 909 Kč. Z těchto částek je vždy 84 - 85 % placeno 
veřejnými výdaji a zbylých 15 – 16 % placeno soukromě samotnými občany. Jedná se 
tedy zhruba o částku kolem 4 500 Kč, kterou průměrně jeden občan vynaloží na 
zdravotnictví. 
Tabulka 15 - Výdaje na 1 obyvatele (ZDROJ: ÚZIS ČR) 
2.4.2 Diabetes II. typu 
Analýza, která byla provedena na přímé zdravotní náklady v České republice  
na diabetes II. typu ukázala, že náklady na léčení této nemoci jsou zhruba 25 858 Kč. 
V roce 2013 se v České republice vyskytovalo 862 tisíc obyvatel s tímto typem 
onemocnění, což činí celkové náklady zhruba 22,3 miliard korun. I když se jedná  
o poměrně velkou část peněz, tak se i tato částka bude nadále zvyšovat neboť průměrný 
Výdaje na 1 
obyvatele v Kč 
2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 
Veřejné výdaje 20 011 20 971 23 329 23 132 23 094 23 495 23 458 
Soukromé výdaje 3 426 4 391 4 571 4 350 4 321 4 414 4 223 
Celkem 23 437 25 362 27 900 27 482 27 415 27 909 27 681 
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roční přírůstek pacientů s tímto onemocněním je 19 000. Jedná se tedy o 491 milionů 
korun ročně navíc. Proto si myslím, že i stát jakožto samotný činitel by se měl zapojit  
do větší podpory pohybových aktivit, zdravého stravování a prevenčních opatření, které 
ke zdravému životnímu stylu patří. Díky takto vynaloženým prostředkům by se 
v budoucnu mohlo ušetřit na penězích, které jsou vynakládány do zdravotnictví, avšak 
především by zde byli „zdravější“ občané, což můžu považovat za jednoznačné 
pozitivum. 
Tabulka 16 - Náklady diabetes (ZDROJ: ÚZIS ČR) 
 
2.4.3 Náklady pojišťoven 
Pokud se zaměřím na náklady pojišťoven dle věku, zjistím, že náklady od narození 
klesají až do 29. roku života a poté pomalým tempem stoupají a po 50. roku života se 
náklady výrazně zvyšují. Tím pádem stoupají i soukromé náklady jedince. I to je další 
důvod, proč pečovat o své zdraví. 
Tabulka 17 - Náklady pojišťoven na 1 obyvatel (ZDROJ:ÚZIS ČR) 
Typ nákladu Náklady v Kč Náklady v procentech 
Hospitalizace 15 824 Kč 61 
Ambulantní péče 1 741 Kč 5 
Inzulíny 3 974 Kč 15 
Léčiva 4 319 Kč 17 
Celkem 25 858 Kč 100 
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3 VLASTNÍ NÁVRHY ŘEŠENÍ, PŘÍNOS NÁVRHŮ 
ŘEŠENÍ 
3.1.1 Vlastní návrhy řešení 
Pokud tedy shrnu veškeré hodnoty a výsledky dostanu se k následujícím údajům. 
Středoškolská mládež z 80 % má svou váhu udržovanou v normálním váhovém 
rozmezí. Obezita se vyskytuje u 7 % studentů a podváhou trpí 13 %. Dostatečný počet 
pohybových aktivit je možno sledovat zhruba u 85 % studentů, neboť se zde našli menší 
odlišnosti ve výsledcích z dotazníku. Pohybová inaktivita je díky trávení volného času  
u PC a TV zhruba na 78 %. Jedná se o více jak dvouhodinovou činnost, což není 
zanedbatelná činnost. Ke svému tělu z hlediska spánku přistupuje 84 % studentů 
ohleduplně, neboť spí více jak 6 hodin denně. Zdravý životní styl, pro který jsou 
důležité zmíněné prvky, se také vyznačuje – vyhýbáním se rizikovým faktorům, zájmu 
o zdravé stravování a celkovému přístupu k životu. 
Co se týče rizikových faktorů, jako jsou především alkohol a cigarety, zde jsem 
překvapen, jelikož 78 % studentů v dotazníku uvedlo, že nekouří a pokud k těmto 
procentům připojím i tvrzení, že kuřákem se člověk stává většinou v mladším věku, 
neboť si člověk po 20. roku života si dokáže spočítat, na kolik jej tento zlozvyk vyjde 
peněz a také si uvědomuje zdravotní rizika spojená s touto „zálibou“. Za úplné 
abstinenty se považuje 15 % studentů a 54 % studentů alkohol pije pouze příležitostně. 
I toto pro mě bylo překvapení, ale zde si myslím, že počet abstinentů bude klesat  
a alkoholu bude holdovat stále více a více studentů. 
Z daných výsledků vyplývá, že studenti mají dostatek volného času, dostatečný spánek, 
chuť sportovat, přes 50 % studentů má kvalitní pitný režim a více než třetina se stravuje 
zdravě. Dále nekouří, nepije anebo pouze příležitostně, tři čtvrtiny studentů. 
3.1.2 Návrh číslo 1 – zakázání automatů se sladkostmi ve škole 
Ač to zní jako klišé, i tento malý krok může dopomoci studentům k zdravému 
životnímu stylu. Nejedná se ovšem jen o automaty na sladkosti, ale také o nápojové 
automaty. Jelikož jedna tyčinka Mars nenahradí plnohodnotnou svačinku. Je zde již 
několik škol, které k tomuto kroku přistoupilo a žádné stížnosti z řad studentů či rodičů 
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to nepřineslo. Studentům by mohly být nabízeny mléčné výrobky, popřípadě místo 
bufetů, které se objevují v některých školách, nabízeno čerstvé ovoce. 
3.1.3 Návrh číslo 2 – Zdravá strava do škol 
Zdravá strava do škol je jeden z velkých projektů, který již slaví své úspěchy. Zapojení 
do tohoto projektu je velice jednoduché. Stačí kontaktovat pomocí webu tuto společnost 
a vše už zařídí a zkonzultují se samotným ředitelem školy nebo zástupcem. 
V tomto projektu pomáhají výživový poradci vybírat kvalitní a nutričně hodnotné 
potraviny a ukazují, jak poskládat vhodný jídelníček pro studenty. Díky zapojení se  
do projektu školy ukážou, že vedlejší činností školy může být také zdravý životní styl  
a případný zájemce si i na základě této vedlejší činnosti může vybrat tuto danou školu. 
Hlavní činností samozřejmě zůstává samotné vzdělání v daném oboru. A tak se můžeme 
těšit vzdělanější a zdravější populaci. Stejně tak se můžou zapojit to partnerství samotná 
města a poukážou tak na důležitost výběru správného jídla k plnohodnotnému zdravému 
životu. Pokud bych navázal na bod číslo jedna, projekt Zdravá strava do škol obsahuje  
i projekt zvaný Zdravá kantýna, v které se studentům prodávají svačiny podle zásad 
zdravé výživy. Studenti tak nemusejí vybíhat pro svačinku o přestávkách ze škol, což je 
ve většině případů proti školnímu řádu.  
Zdravá strava do škol je nápomocna především v těchto daných bodech: 
 Poradenství a tipy na sortiment 
 Propočítání nutričních hodnot svačin a obědů 
 Konzultační hodiny výživových poradců 
 Projektové dny 
 Přednášky ve školách o zdravém životním stylu a jeho hodnotách 
3.1.4 Návrh číslo 3 – motivační prvky 
Pokud zařadíme studentům jednou za 14 dní přednášku s aktivním zapojením studentů 
na toto téma, můžou se dostavit první výsledky. V dnešní době je pro studenty důležitá 
motivace a tak jim můžeme nabídnout soutěž. Pohybová aktivita je důležitou částí 
zdravého životního stylu a tak studenti můžou díky aplikacím ve svých chytrých 
mobilech závodit, kdo například spálí více kalorií, uběhne delší vzdálenost a podobně. 
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Aplikace EPP 
Tato nová aplikace od firmy ČEZ dokáže změřit km i čas trávený daný pohybovou 
aktivitou, navíc zde student sbírá body, kterými pak může podpořit veřejně prospěšné 
projekty. Tato aplikace tedy nejenže bude sloužit k vyhodnocení výsledků, ale zároveň 
pomůže student na dobrou věc a tak dojde k mottu této aplikace „Pomáhej pohybem“. 
Ať už se jedná o pomoc druhým anebo svému zdraví. 
Aplikace Sporttracker, Endomondo 
Tyto aplikace díky GPS lokátoru zobrazení vzdálenost, čas, rychlost a také spálené 
kalorii. Vše můžete zaznamenávat na svůj profil na internetových sítích a také je 
možnost sledování druhých lidí, kteří používají stejnou aplikaci jako vy. Je zde tedy 
poměrně velký prostor pro porovnávání dosažených výsledků. 
Nová aplikace 
Zde se objevuje mezera na trhu. Jelikož, člověk je odjakživa tvor soutěživý, nabízí  
se možnost, které zatím nebylo využito. Aplikace, která bude přímo porovnávat 
výsledky mezi sebou, zatím všechny aplikace, které byly vytvořeny, spočívají v tom, že 
si dáte své výsledky na svůj profil a pak musíte hledat kamaráda a sledovat jeho 
výsledky. Pokud se vytvoří podobná aplikace jako již zmiňované, na funkci GPS 
lokátoru a přidá se k nim možnost porovnání vícero lidí, v mém případě studentů, 
dosáhne se tak větší motivace k pohybovým aktivitám. Aplikace by se mohla zabývat 
například celou třídou nebo školou. Jednotlivé školy mohou mezi sebou soutěžit 
v počtech kilometrů nebo času stráveného sportem.  
3.1.5 Návrh číslo 4 - přednášky a přiblížení studentům 
I samotné zařazení zdravého životního stylu do osnov výuky může mít pozitivní dopad. 
Pokud se jedná o ekonomicky zaměřenou školu, není nic jednoduššího, než studentům 
vysvětlit jaký dopad může mít tato forma životního stylu dopad na jejich budoucí 
náklady. Jestliže se jedná o studenty gymnázia, můžeme studentům přiblížit zdravý 
životní styl jak po ekonomické stránce, tak po stránce biologických procesů. Pokud se 
student bude stravovat zdravě, i díky tomu, že mu škola k tomu bude nápomocna, může 
v pozdějších letech ušetřit na lécích, které by tak musel nakupovat. Nebo se také dožije 
více let, bude více k dispozici na své pracovní pozici a nebude se muset strachovat o své 
místo kvůli nemocem. 
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Školy mohou zařadit přednášku jednou za 14 dní do osnov předmětů, jako jsou 
například občanská kultura, společenská kultura, ekologie, rodinná výchova, a tak 
přiblížit jak benefity zdravého životního stylu, tak negativita ze špatně stanovených 
návyků ve svém osobním životě. Pro příklad uvádím seznam témat, která by se mohla 
zařadit do osnov výuky a jistě by byla prospěšná pro celý kolektiv: 
1. Úvod do zdravého životního stylu – přiblížení studentům co zdravý životní styl 
je, zjištění stavu studentů pomocí dotazníků, samotný názor studentů na zdravý 
životní styl 
2. Životní prostředí – přiblížení pojmů jako jsou ekologie, environmentalistika, 
ekosystémy, negativní a pozitivní dopady lidského chování na životní prostředí 
3. Onemocnění zapříčiněna špatným životním stylem – představení 
civilizačních onemocnění jako jsou obezita, ischemická choroba srdeční, 
deprese a podobně 
4. Rizikové faktory – předvedení dopadu kouření cigaret, pití alkoholu  
na agresivních reklamách podobné kampani Nemyslíš, zaplatíš! 
5. Stravování – ukázka správných stravovacích návyků, doporučení zdravých 
potravin, konzultace se studenty, představení Zdravé stravy do škol 
6. Pohybové aktivity – přiblížení kolektivních i individuálních sportů, nových 
sportů pro mladé,  
7. Benefity zdravého životního stylu – jednoznačné pozitivní benefity, které 
zdravý životní styl nabízí 
8. Podpůrné programy – představení podpůrných programů, které existují. 
Zdravá strava do škol, Podpora zdraví, programy škol, programy města 
9. Motivace, závěr – objasnění všech nesrovnalostí ve zdravém životním stylu, 
ujasnění si důležitých motivačních prvků, proč zdravý životní styl, jak přispět 
k zdravému životnímu stylu, jak pomoct ostatním 
3.1.6 Návrh číslo 5 – zapojení státních složek a státu 
Nedílnou součástí podpory zdravého životního stylu, by měl být stát jako nejvyšší 
subjekt. Stát nebo jeho jednotlivé organizační složky prostřednictvím různých firem by 
měli více svým občanům zprostředkovávat informace ohledně zdravého životního stylu, 
neboť se jedná o největšího činitele, který může občanům pomoci. Pokud se takto zapojí 
stát, můžeme doufat i ve větší dotace od Evropské unie a tak docílit k zlepšení 
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celkového rozvoje životního prostředí, sportovišť, relaxačních a odpočinkových míst. 
Jelikož se v Evropské unii nachází evropský parlament pro výbor pro životní prostředí, 
veřejné zdraví a bezpečnost potravin, evropská komise pro zdraví a bezpečnost potravin 
a také agentury Evropské unie jako jsou – Výkonná agentura pro spotřebitele, zdraví  
a potraviny, Evropská nadace pro zlepšení životních a pracovních podmínek, Evropská 
agentura pro léčivé přípravky, Evropské centrum pro prevenci a kontrolu nemocí, 
Evropský úřad pro bezpečnost potravin. Jak je vidno, je zde obrovské množství složek, 
které se snaží starat o kvalitu životního stylu, pokud bychom se snažili využít všech 
těchto složek, určitě se dostane o stupínek výš v naší snaze o zdravý životní styl. 
Stát by se měl tedy snažit propagovat zdravý životní styl pomocí programů, benefitů  
a třeba i dotací do samotných školských zařízení a také sportovních klubů, které se 
zaměřují na mládež. 
3.2 Přínos návrhů řešení 
Přínos zdravého životního stylu do života občanů je jednoznačně pozitivní. Avšak 
převážná většina si není vědoma následků, které může mít nesprávný životní styl a tak 
nad těmito pozitivy je mávne rukou. Proto je důležité zapojení všech složek daného 
systému. V mém případě se jedná o studenty, školy a stát.  
Zakázání automatů, zdravá strava do škol – tyto dva body lze shrnout stejnými 
přínosy. Hlavním přínosem je zlepšení stravovacích návyků studentů. Díky výživovým 
poradcům, kteří hlídají kvalitu potravin a potřebné výživové a energetické hodnoty, je 
studentům především předkládána strava bez vysokého obsahu soli a koření, 
dostatečným poměrem trojživin – cukrů, tuků a bílkovin, čímž dochází ke zlepšení 
metabolismu a zároveň prevenci onemocnění zažívacího traktu. 
Motivační prvky – díky těmto prvkům se u studentů zvedne zájem o pohybové 
aktivity, ač se to může zdát primitivní, motivace je jedním z nejvíce ovlivňujících 
faktorů ve zdravém životním stylu. Proto je důležité, aby byla možnost soutěžit mezi 
sebou, porovnávat své výkony s ostatními umožněna i díky smartphonům. Jednoznačně 
se tedy bude jednat o zvýšení zájmu o pohybové aktivity a tím bude docházet  
ke zlepšení kondice, obratnosti a také předcházení svalovým zraněním, popřípadě jiným 
zraněním těla. Navíc pokud student využívá aplikaci ve svém mobilním telefonu, tak je 
to i v případě zranění na odlehlém místě pro něj přínosné, neboť si může zavolat pomoc. 
V dnešní době totiž mnoho sportovců při svých aktivitách jako je běh, jízda na kole 
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nebo in-line bruslení nebere v potaz to, že může dojít k úrazu a pokud se jedná  
o prostředí, které není frekventované dalšími sportovci či veřejností, je zde velký 
problém. A tak je dobré mít svůj mobilní telefon u sebe. 
Zapojení škol a státu – pokud se do „boje“ proti špatným návykům v životě zapojí celá 
společnost, budeme moct sledovat daleko větší pokrok, než když by se zapojovali jen 
jedinci. Úsilí kolektivu má daleko větší prosperitu než člověk jako jedinec. Stát i školy 
můžou ukázat studentům, že žít zdravě není nic špatného či snad směšného.  
A podpoření takovýchto škol by od státu mělo být daleko výraznější. Zdravá mladá 
generace bude daleko perspektivnější než generace současná, neboť nebudou muset být 
tak často hospitalizováni, a když už se bude jednat o hospitalizaci, tak doba 
rekonvalescence bude kratší. Počet diabetiků nebude narůstat a tak se budou moct 
snižovat náklady na tento druh onemocnění. I pracovní neschopnost díky tomuto bude 
klesat a místo současných 44 dnů v roce se můžeme dostat k méně dnům. Tím pádem 
bude stát doplácet méně peněz ze sociálního pojištění takto dlouhodobě nemocným.  
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4 ZÁVĚR 
Jako cíl mé bakalářské práce jsem si stanovil analýzu zdravého životního stylu 
středoškolských studentů a navrhnutí plánu k podpoře zdravého životního stylu 
s ekonomickým přínosem pro studenta. 
Nejdříve jsem se zaměřil na teoretická východiska, z kterých jsem vycházel. Jednalo se 
především o zdravý životní styl jako takový, dále potom o ekonomické pojmy  
a v poslední řadě o sociologický výzkum. Po zadání dotazníků do škol a následného 
vyplnění studenty, jsem se mohl vrhnout na vyhodnocení výsledků, které jsem zahrnul 
většinou do skupin dle jednotlivých faktorů zdravého životního stylu. Po shrnutí těchto 
výsledků jsem přidal i ekonomické údaje, které se týkají zdravého životního stylu, jako 
jsou náklady na diabetes, veřejné a soukromé náklady na zdravotnictví na jednoho 
občana. A nakonec jsem navrhnul doporučení a případné změny ve školství, které by 
prospěly studentům ke zdravému životnímu stylu. 
Jelikož by se tyto změny týkaly studentů na středních školách, je důležité, aby se 
zapojily veškeré možné složky školství a pomohly rozvíjet tento způsob života, neboť 
zdravá generace je ekonomicky přijatelnější. Studenti v tomto věku můžou své priority 
a dosavadní zvyklosti ve svém životě změnit daleko lépe a snadněji než starší generace. 
I proto je důležité zaměření na tuto věkovou skupinu. 
Pokud se školy zapojí do programu Zdravá strava do škol, podpoří tak i Zdravý bufet  
a studentům doslova „na dlani“ předloží možnost zdravé stravy, která je prospěšná  
pro naše zdraví. 
Zapojení novinek v oblasti moderních aplikací může přinést veliký úspěch, neboť 
dnešní mládež je soutěživá a vyhledává také kontakty pomocí sportovních příležitostí. 
Jednoduchá aplikace poslouží zároveň jako hnací motor a motivace k pohybovým 
aktivitám. Motivace je také důležitá od osob, které studenty vedou k tomuto životnímu 
stylu, ale platí zde důležité pravidlo, které zní: „I´ve lived the life, I preach.“ 
(STALLONE, HOCHMAN, 2005). Studenti velmi často vzhlíží k osobám, které jim 
jsou určitým způsobem blízké a je proto důležité aby se chovali tak, jak sami chtějí  
po ostatních. 
Z ekonomického hlediska studentům tento životní styl ušetří peníze na budoucí náklady 
v oblastech zdravotnictví a také jim přispěje k delšímu plnohodnotnému životu. Díky 
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tomu jsem splnil cíl, který jsem si na začátku mé bakalářské práce stanovil a dokázal,  
že díky zdravému životnímu stylu může student minimalizovat náklady na své zdraví. 
Závěrem mé bakalářské práce bych chtěl sdělit, aby se každý zamyslel nad svými 
prioritami a tomu jak se stará o své zdraví. Také aby zauvažoval nad tím, zda může 
přispět společnosti k lepším zítřkům. Návrhy, které jsem zde uvedl, jsou základními 
body, které můžou společnost k těmto lepším zítřkům posunout. 
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PŘÍLOHY 
DOTAZNÍK 
Tento dotazník je zaměřen na zdravý životní styl středoškoláků. Prosím o pravdivé 
vyplnění. 
*Povinné pole 
Jaké jsi pohlaví? * 
o  Muž 
o  Žena 
Tvůj rok narození * 
o  1995 
o  1996 
o  1997 
o  1998 
o  1999 
o  2000 
Tvá hodnota BMI? Výpočet = Hmotnost / (výška*výška) * 
o  18,4 a méně 
o  18,5 - 25 
o  25,1 a více 
Kolik hodin strávíš ve škole? * 
o  34 a méně 
o  34 - 37 
o  38 a více 
Kolik hodin tělesné výchovy máte? * 
o  2 a méně 
o  3 - 4 
  
o  5 a více 
Jak hodnotíš kvalitu stravy ve školní jídelně? * 
o  Výborná, chutné a zdravé jídlo 
o  Průměrná kvalita 
o  Nezdravé a nepříliš chutné jídlo 
o  Nestravuji se v jídelně 
Kolik jídel máš za den? * 
o  2 - 3 
o  4 - 6 
o  7 a více 
Co nejčastěji snídáš? * 
o  Ovoce, müsli, tmavé pečivo, šunka, vajíčka 
o  Bílé pečivo, párky, uzeniny 
o  Mléčné výrobky 
o  Nesnídám 
Jak se snažíš stravovat? * 
o  Převážně zdravá strava 
o  Fast food a podobně 
o  Jím vše 
Kolik litrů tekutin denně vypiješ? * 
o  2 litry a méně 
o  2,1 - 4 litrů 
o  4,1 litru a více 
Co převážně piješ? * 
o  Čaje, minerální vody, čistou vodu 
o  Slazené nápoje 
  
o  Ochucené minerálky 
Kolik hodin týdně sportuješ (nepočítej tělocvik ve škole)? * 
o  1 - 6 hodin 
o  6,1 a více hodin 
o  Nesportuji 
Od kolika let se věnuješ sportu, * 
o  od 5 let 
o  od 10 let 
o  Nesportuji 
Za jakým účelem sportuješ? * 
o  Zábava, kamarádi 
o  Z donucení 
o  Za lepším fyzickým, psychickým a estetickým stavem 
o  Nesportuji 
Kolik hodin denně trávíš u PC, TV? * 
o  2 a méně 
o  2,1 - 4 hodiny 
o  4,1 a více 
Kolik máš hodin spánku denně? * 
o  6 a méně 
o  6,1 - 9 hodin 
o  9 a více hodin 
Jak často navštěvuješ relaxační zařízení (masáž, sauna, plavání) * 
o  Týdně 
o  Měsíčně 
o  Ročně 
  
o  Nenavštěvuji 
Přispívá škola ke zdravému životnímu stylu? * 
o  Ano, všemi možnými prostředky 
o  Ano, ale jen minimálně 
o  Nepřispívá 
o  Zdravý životní styl ovlivňuje spíše negativně 
Pociťuješ často negativní stres? * 
o  Ano, kvůli škole 
o  Ano, kvůli rodině 
o  Nepociťuji 
Kolik cigaret denně vykouříš? * 
o  Nekouřím 
o  10 ks a méně 
o  11 - 20 ks 
o  21 ks a více 
Jak často piješ alkoholické nápoje? * 
o  Nepiji alkohol 
o  Pouze příležitostně 
o  Každý víkend 
o  Několikrát do týdne 
Požíváš lehké návykové látky? * 
o  Ne 
o  Ano, vyjímečně 
o  Ano, pravidelně 
Učili jste se o zdravém životním stylu? * 
o  Ano, v minimálním obsahu 
  
o  Ano, důkladně jsme toto téma probrali 
o  Ne 
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 JÍDELNÍČEK 
Od 26.1.2015 do 30.1.2015 
PONDĚLÍ   
 Polévka: Zeleninová s cizrnou                                                      1,9,7 
 Oběd I.: Hovězí pečeně štěpánská,kynutý knedlík,ovoce           1,3,7,9 
 Oběd II.: Drůbeží játra na cibulce,dušená rýže,salát,ovoce           1 
 PR: Čaj se sirupem 
   
ÚTERÝ                                                                                           
 Polévka: Hovězí vývar s kapáním                                                  1,3,7,9   
 Oběd I.: Sekaná pečeně,bramborová kaše,steril.červená řepa       1,3,7 
 Oběd II.: Asijská pánev,špecle                                                        1,6,10 
 PR: Nápoj - koncentrát 
   
STŘEDA   
 Polévka: Rybí polévka                                                                   1,4,7 
 Oběd I.: Čočka na kyselo,vejce 1 ½ ,chléb,okurek                       1,3,10 
 Oběd II.: Vepřový závitek plněný,dušená rýže,mrkvový salát s ananasem  1,3,12 
 PR: Mléko,sirup                                                                      7 
   
ČTVRTEK   
 Polévka: Hrstková                                                                        1,9,6 
 Oběd I.: Domácí buchty plněné tvarohem,kakao,ovoce             1,3,7 
 Oběd II.: Vepřový plátek lesnický,brambory s cibulkou,ovoce   1,10 
 PR: Čaj s medem 
   
PÁTEK   
 Polévka:  
 Oběd I.: Pololetní prázdniny 
 Oběd II.:  
 PR:  
   
Čísla označují alergeny                                                                                         Vedoucí školní jídelny 
                                                                                                                                 Bc. Jiřina Podolanová 
Změna jídelního lístku vyhrazena z důvodu zásobování 
Jídla připravuje vrchní kuchařka Jarmila  Gregáňová s kolektivem. 
Průměrná hodnota potravin na l oběd činí 29-Kč, mladší gymn. 24,- Kč        
 
